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Предисловие 

 

Учебно-методическое пособие «Футбол с методикой преподавания» 

разработано в соответствие с требованиями ГОСО и Основного учебного 

плана КазНУ им. аль-Фараби, блока профессиональных модулей 

обязательного компонента специальности ФКС- 5В010800 по дисциплине 

«Футбол». 

Основные теоретико-методические положения, относящиеся в целом 

ко всей системе физического воспитания, здесь конкретизируются 

применительно к спортивной дисциплине «Футбол», которую изучают 

в школах, колледжах, ВУЗах. Предметом целенаправленного интереса 

она служит в детско-юношеских спортивных школах, клубах и она же 

является предметом специализации в учебных заведениях по 

подготовке кадров для системы физического воспитания и спорта.  

В учебно-методическом пособии представлен материал по теории и 

методике футбола, предусматривает изучение вопросов, связанных с 

сущностью и содержанием игры, раскрывает тенденции его развития и 

социального значения, анализирует и обобщает практический опыт. 

Основной областью содержания теории футбола является 

классификация технико-тактических действий, подробный разбор 

биомеханики двигательных действий и педагогические основы их обучения, 

воспитанию физических качеств. 

Методика обучения футболу включает в себя описание средств и 

методов, выборку и систематизацию упражнений по технике, тактике 

развитию физических качеств и применению подвижных игр. 

Данное пособие раскрывает преимущественно проблемы обучения, 

приобретения умений и навыков техники и тактики футбола у детей и 

подростков. Учитель физической культуры, тренер, преподаватель, ведущий 

спортивную подготовку детей, подростков, юношей и девушек, обязан 

хорошо знать особенности футбола, как вида спорта. Поэтому столь важна 

роль курса теории и методики футбола, вооружающего будущих 

преподавателей специальности ФКС комплексом знаний, необходимых для 

успешного проведения занятий с юным поколением. 

Не исключено, что не во всем это удалось сделать достаточно 

последовательно, так как далеко не всегда можно было опереться на 

необходимые научные разработки. Авторы полагают, что в ближайшем 

будущем должен сложиться курс теоретико-методических основ физической 

культуры и спорта, который давал бы достаточно полные ответы на вопросы 

широкого внедрения физической культуры и спорта в быт людей. 
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Введение 

 

В настоящее время состояние школьного физического воспитания, 

оздоровительной физической культуры, ранней ориентации в виды спорта 

крайне неудовлетворительно. Возможности их дальнейшего развития без 

улучшения государственного финансирования и внедрения новых идей и 

подходов к возрастным основам формирования у детей спортивных умений и 

навыков весьма ограничены. В настоящее время трудно установить 

движущие силы, обусловливающие развитие физической культуры и спорта 

в Казахстане. Однако не вызывает никаких сомнений, что физическое 

воспитание подрастающего поколения на научно-методической основе 

является неотъемлемой частью этого процесса. 

Футбол - мощное средство агитации и пропаганды физической культуры 

и спорта. Бескомпромиссное и честное единоборство, высокое 

исполнительское мастерство, физическое совершенство вызывают не только 

глубокое удовлетворение, наслаждение, радость у миллионов болельщиков, 

но также заинтересованное отношение, которое приводит их на футбольные 

поля, спортивные площадки и в залы. Многие выдающиеся спортсмены 

начинали свою спортивную биографию с увлечения футболом. Футбол 

широко используется в различных звеньях системы физического воспитания. 

Наибольшей популярностью он пользуется среди детей и подростков на 

уроках физической культуры, в секциях футбола общеобразовательных школ 

и по месту жительства. Задачи физического развития, необходимого для 

полноценной подготовки к различным видам трудовой деятельности, 

решаются в секциях футбола общеобразовательных, профессионально-

технических колледжей. 

В местах коллективного отдыха: в парках, на пляжах, в походах, в 

летних лагерях, домах отдыха - футбол является эффективным средством 

физкультурно-оздоровительной и спортивной работы. 

Систематические занятия футболом на уроках физической культуры, в 

школьных и клубных секциях способствуют повышению общего уровня 

двигательной активности молодого поколения, служат важным фактором 

компенсации гиподинамии, повышению умственной работоспособности и 

снятия утомления учащихся, возникающего в ходе учебных занятий по 

общеобразовательным дисциплинам, что безусловно сказывается на 

состояние здоровья подростков.  

Таким образом, занятия и соревнования по футболу направлены на 

всестороннее физическое развитие и укрепление здоровья, организацию 

культурного досуга и активного отдыха,  что способствует привитию 

здорового образа жизни молодого поколения. 
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ГЛАВА I . ОБЩИЕ ПОНЯТИЯ 

 

1.1 Сущность игры футбол 

 

Игра в футбол – это соревнование двух команд, каждая из которых 

стремится овладеть мячом и забить как можно больше мячей в ворота 

соперника. В ней участвуют две команды по 11 человек. 

Поле для игры представляет собой прямоугольник длиной 90-110 м и 

шириной 45-75 м. Игра продолжается 90 мин., разделенных на две половины 

по 45 мин. 

Первые официальные правила игры были разработаны в Англии в 1863 

г. В дальнейшем они постоянно изменялись: в 1875 г. на воротах вместо 

веревки появилась перекладина; в 1883 г. было введено правило вбрасывания 

мяча из-за боковой линии двумя руками, в 1912 г. вратарю разрешается 

играть руками только в пределах штрафной площади; в 1920 г. отменено 

правило «вне игры» при вбрасывании мяча, в 1926 г. изменено правило «вне 

игры» (вместо трех игроков — два); 1931 год — в случае неправильного 

вбрасывания мяч передается сопернику, вратарю разрешается пробежать с 

мячом не два, а четыре шага; в 1939 г. вводятся номера на футболках и т. д. 

Для ведения спортивной борьбы от игроков требуется владение 

техникой и умение целесообразно применять ее в сложной игровой 

обстановке. Как во время атаки, так и в обороне очень важно внимательно 

следить за расположением и всеми действиями партнеров и соперников, а 

также местонахождением мяча. 

Во время атакующих действий игроки команды должны уметь так 

выбирать место, чтобы обыграть соперника и забить мяч в его ворота. 

В обороне нужно занимать такую позицию, которая позволяла бы 

перехватить мяч, идущий к сопернику, а если тот овладел им, облегчить 

отбор его или лишить возможности свободно выполнить прием. 

Двигательная деятельность футболиста очень разнообразна, отличается 

сложностью и большой вариативностью средств, различных по своей 

структуре и характеру. Частота сердечных сокращений у футболиста во 

время игры — более 200 ударов в минуту, что влечет за собой значительный 

расход энергии. Техника футбола отличается сложностью. Действия с мячом 

выполняют ногами в борьбе с соперником, что требует большой ловкости, 

быстроты, точности движений и способности к тончайшей их координации. 

Это, в свою очередь, требует высокого уровня функционального развития 

всех систем организма, и особенно центральной нервной системы. 

Механизмы соревновательной деятельности в футболе предусматривают 

одновременное протекание процессов восприятия, мышления и моторной 

деятельности. 

Результаты творческой деятельности выражаются в конкретных 

технико-тактических действиях, избираемых футболистом с учетом всех 

условий конкретной ситуации. Посредством этих действий и решаются 

стоящие перед ним тактические задачи, в основе которых лежат: 
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- восприятие, наблюдение, внимание как психические процессы, 

обеспечивающие ориентировку футболистов в сложных условиях игровых 

ситуаций; 

- мышление, память, представления и творческое воображение как 

процессы, посредством которых на основе сигналов, полученных от органов 

чувств из внешней среды, осуществляется выбор решения в данной 

ситуации; 

- быстрота двигательных реакций как важнейшая временная 

характеристика действий и нервных процессов, управляющих этими 

действиями. 

По разнообразию двигательных навыков футбол является одним из 

наиболее сложных видов спорта. При этом почти все действия футболисту 

приходится совершать в условиях противоборства с игроками команды 

соперницы. 

Одной из важных особенностей двигательных навыков футболистов 

является то, что игрок, выполняя те или иные приемы, регулирует свои 

движения и мышечные усилия в зависимости от расстояния между собой и 

другими игроками (как своей команды, так и команды соперника), мячом, 

воротами. Все это требует выработки зрительно-моторной координации, 

очень точных и дифференцированных пространственных восприятий и 

выполняемых движений. 

Большое значение для футболистов при выполнении технических 

приемов имеет также дифференцировка двигательных ощущений (чувство 

мяча), которые имеют специализированный характер и специфичны для 

футбола. Немаловажны и ощущения равновесия, так как во время борьбы за 

мяч футболисты часто оказываются в неустойчивом положении. И, находясь 

в таком положении, они должны не только сохранять равновесие, но и 

выполнять сложные технические приемы. 

 Умение гибко пользоваться разнообразными тактическими навыками 

следует рассматривать как одну из сильных сторон технико-тактических 

действий футболиста. Именно в применении в процессе игры 

целесообразных и адекватных сложившейся ситуации технико-тактических 

действий реализуется тактическое мышление футболиста. 

Экспериментальные исследования показывают:  тактическое мышление 

является ведущим качеством, определяющим эффективность игровой 

деятельности футболиста. Высококвалифицированные футболисты 

существенно опережают менее квалифицированных, а также юношей, 

занимающихся футболом, по скорости решения оперативных (тактических) 

задач. Даже 13-14 летние юные футболисты опережают по скорости и 

точности мышления своих сверстников, не занимающихся футболом. 

Игра в футбол, являясь борьбой двух коллективов, требует единой 

целеустремленности всех игроков команды, взаимной поддержки и помощи 

друг другу, готовности каждого футболиста играть с максимальным 

напряжением эмоции всех для достижения победы своей команды. 
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Важнейшее значение для футболистов имеет проявление у них чувства 

товарищества, коллективизма, чувства долга и ответственности воли. 

 

1.2 Социальная значимость футбола 

 

Футбол XXI века с полным основанием может рассматриваться как 

коллективная деятельность, включающая в себя весь спектр социальных, 

педагогических и психологических проблем общения, взаимовлияний, 

лидерства в группах, руководства коллективами и командами. 

Педагогическое и психологическое обеспечение подготовки спортсменов 

выражается прежде всего в четкой организации совместной деятельности 

футболистов и их тренеров в учебно-тренировочном процессе и во время 

игры. 

Кроме того, популярность футбола на современном этапе развития 

казахстанского футбола в решающей мере зависит от дальнейшего роста его 

зрелищности за счет совершенствования спортивного мастерства 

футболистов, повышения результативности в играх, увеличение скорости 

перемещения игроков по волю во время выполнения технико-тактических 

действий, оригинальности тех или иных тех или иных технических решений. 

Все это обусловливает дальнейшее совершенствование наиважнейших 

составляющих спортивного мастерства футболистов. 

Футболом в Казахстане занимаются около одного миллиона человек, 

этот вид спорта занимает ведущее место в общей системе физического 

воспитания. 

Коллективный характер футбольной деятельности воспитывает чувство 

дружбы, товарищества, взаимопомощи; развивает такие ценные моральные 

качества, как чувство ответственности, уважение к партнерам и соперникам, 

дисциплинированность активность. Каждый футболист может проявить свои 

личные качества, самостоятельность, инициативу, творчество. Вместе с тем 

игра требует подчинения личные стремлений интересам коллектива. 

В процессе игровой деятельности необходимо овладевать сложной 

техникой и тактикой, развивать физические качества; преодолевать 

усталость, боль; вырабатывать устойчивость к неблагоприятным условиям 

внешней среды; строго соблюдать бытовой и спортивный режим и т.д. Все 

это способствует воспитанию волевых черт характера, смелости, стойкости, 

решительности, выдержки, мужества. 

Занятия футболом расширяют возможности эстетического воздействия 

на занимающихся, развивая у спортсменов стремление к физической красоте, 

к творческим проявлениям, к эстетически оправданному поведению. Сегодня 

красота футбола олицетворяется не только в демонстрации техники, в 

исполнительском мастерстве отдельных игроков, в эффективном завершении 

игровых эпизодов. Чувство пре красного вызывают и сам процесс игры, его 

композиция, коллективизм и взаимодействия игроков.  

Игровая и тренировочная деятельность оказывают комплексное и 

разностороннее воздействие на организм занимающихся, развивают 
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основные физические качества - быстроту, ловкость, выносливость, силу, 

повышают функциональные возможности, формируют различные 

двигательные навыки. Круглогодичные занятия футболом в самых 

различных климатических и метеорологических условиях способствуют 

физической закалке, повышают сопротивляемость к заболеваниям и 

усиливают адаптационные возможности организма. При этом воспитываются 

важные привычки к постоянному соблюдению бытового, трудового, 

учебного и спортивного режимов. Это во многом способствует 

формированию здорового образа жизни, достижению творческого 

долголетия Соревновательный характер, высокая эмоциональности, 

самостоятельность действий делают футбол эффективным средством 

активного отдыха. 

Благодаря разнообразной двигательной деятельности, широким 

координационным и атлетическим возможностям занимающиеся футболом 

быстрее и успешнее осваивают жизненно важные двигательные умения и 

навыки, в том числе и трудовые. В тренировке по другим видам спорта 

футбол часто используется в качестве дополнительного средства. Игра в 

футбол (или его элементы) служит хорошим средством не только общей 

физической подготовки. Проявление максимальных скоростно-силовых 

возможностей и волевых усилий, широкого тактического мышления 

позволяет совершенствовать многие специальные качества, необходимые в 

различных видах спорта. 

  

Глава 2. КЛАССИФИКАЦИЯ И АНАЛИЗ ТЕХНИЧЕСКИХ ПРИЕМОВ 

2.1 Техника игры в футбол 

Техника футбола представляет собой совокупность специальных 

приемов, используемых в игре в различных сочетаниях для достижения 

поставленной цели. 

Технические приемы - это средства ведения игры. От того, насколько 

полно владеет футболист всем многообразием этих средств, как умело и 

эффективно применяет их в рамках правил для решения конкретных 

тактических задач в вариативных условиях игровой деятельности, при 

противодействии игроков команды соперника, а часто и при 

прогрессирующем утомлении, во многом зависит возможность достижения 

высоких спортивных результатов. Искусное владение техникой - 

неотъемлемая часть всесторонней подготовки и гармоничного развития 

футболистов.  

К критериям технического мастерства футболистов можно отвести 

следующие количественные и качественные показатели: 

1. Объем и разносторонность, т.е. общее количество используемых в игре 

технических приемов и их широкое сочетание. 
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2. Эффективность, характеризуемую рациональным и безошибочным 

применением технических приемов, что обеспечивает оптимальное решение 

игровых задач. 

3. Надежность, определяемую постоянством выполнения технических 

приемов с высокой степенью эффективности. 

Техника футбола за более чем столетнюю историю развития игры 

претерпела определенные изменения, диалектическое противоречие между 

защитой и нападением, разработка прогрессивных тактических систем 

являются основным фактором появления, использования и 

совершенствования новых средств ведения игры. Кроме того, на критерии 

оценки техники оказывают влияние постоянное повышения уровня 

подготовленности футболистов, а в некоторых случаях и изменения в 

правилах игры. 

Основные направления эволюции техники сводятся к следующему: 

- появились новые технические способы и разновидности (резаные 

удары, остановки с переводами, отбор мяча в подкате 

- существенно сократилось применение нерациональных приемов и 

способов (удары боковой частью головы, остановки мяча без переводов); 

- повысился коэффициент использования удара внешней частью 

подъема, остановок мяча средней частью подъема, бедром и грудью, бросков 

мяча руками (техника вратаря);  

- расширился круг обманных движений (финтов). 

Технические приемы в современном футболе характеризуются 

целесообразной с точки зрения биомеханики специализированной системой 

одновременных и последовательных движений, направленных на 

рациональную организацию взаимодействия внутренних и внешних сил. К 

внешним силам, действующим на тело футболиста, относятся: сила тяжести 

собственного веса, сила реакции опоры, сопротивление среды и внешних тел 

(мяч, противник). Внутренними силами являются: активные и пассивные 

силы опорно-двигательного аппарата (сила тяги мышц, вязкость мышц и 

связок, сопротивление костей и т.д.), а также реактивные силы, возникающие 

в процессе взаимодействия частей тела, в том числе и сила инерции. 

Отдельный технический прием рассматривается как целостное 

движение. В то же время системно-структурный анализ даст возможность 

выделить и части технического приема, элементы во времени, которые 

называются фазами. В самом общем виде различают подготовительную, 

основную (рабочую) и завершающую фазы. Они имеют четко выраженные 

границы и отличаются одна от другой как целевой направленностью, так и 

определенными характеристиками движений. Целью подготовительной фазы 

является создание наиболее выгодных условий для реализации смысловой 

задачи в основной фазе. Это достигается за счет целесообразного исходного 

положения, создания необходимой инерции, использования 

предварительного растяжения мышц и т.д. Основная фаза направлена на 

решение двигательной задачи данного технического приема, способа. В 
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завершающей фазе футболист стремится занять устойчивое исходное 

положение, необходимое для дальнейших действий. 

При анализе техники раскрываются общие требования к различным 

характеристикам, рассматривается стандарт, образец, на который нужно 

ориентироваться при построения системы движений. Однако техника у 

большинства футболистов имеет индивидуальный характер, на который 

влияют две особенности: телосложение и функциональные возможности. К 

особенностям формы и строения тела относятся рост, длина и пропорции 

звеньев тела, величина масс тела и их распределение (моменты инерции). 

Сила, ловкость, быстрота, выносливость и другие качества, характеризующие 

функциональные возможности организма, оказывают определенное влияние 

на двигательную структуру. 

В процессе соревновательной деятельности футболисту необходимо 

быстро и правильно оценивать постоянно меняющуюся обстановку, 

создавать выгодную ситуацию и реагировать эффективными действиями 

соответственно тактической обстановке. Поэтому техника тесно связана с 

тактикой, зависит от последней и влияет на ее развитие. 

Требованиями сегодняшнего дня применительно к технике футбола 

являются быстрота и надежность, простота и эффективность. 

 

2.2 Классификация техники игры в футбол 

 

Классификация техники футбола - это распределение технических 

приемов на группы по общим (или сходным) специфическим признакам. 

По специфике игровой деятельности в технике выделяются два крупных 

раздела техника полевого игрока и техника вратаря. Каждый раздел включает 

в себя подразделы: техника передвижения и техника владения мячом. 

Подразделы состоят из конкретных технических приемов, которые 

выполняются различными способами. Приемы и способы техники 

передвижений используются как полевыми игроками, так и вратарем. 

Отдельные приемы и способы имеют свои разновидности. Сохраняя общим 

основной механизм действия, разновидности отличаются деталями. Условия 

выполнения различных приемов, способов и разновидностей делают технику 

футбола еще более многообразной. 

Классификация техники футбола представлена на рисунке 1. 

Систематизация материала помогает лучше ориентироваться в приемах, 

способах, разновидностях, правильно анализировать их, успешно решать и 

обучения и совершенствования. 

Характеристика техники футбола начинается с техники передвижения, 

которая является общим подразделом для полевого игрока и вратаря. 

Техника передвижения. Техника передвижения включает в себя 

следующую группу приемов: бег, прыжки, остановки, повороты.  
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Рисунок 1 - Классификация техники игры футбол
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В процессе игровой деятельности приемы техники передвижения 

используются в самых различных сочетаниях. Так, например, в игре широко 

варьируется скорость передвижения футболистов: от медленной ходьбы до 

стартовых ускорений и рывков с максимальной скоростью, неожиданно 

меняются ритм бега и его направление. Особенностью передвижения 

футболиста является сочетание различных приемов бега с прыжками, 

остановками, поворотами, что приводит к нарушению его цикличности. 

Приемы и способы техники передвижения находятся в тесной 

взаимосвязи с искусством владения мячом полевыми игроками и вратарем. 

Целесообразное и комплексное применение приемов техники передвижения 

позволяет эффективно решать многие тактические задачи (открывание для 

получения мяча и отвлечения противника, выбор позиции, закрывание 

игрока и т.д.). 

Бег. Бег - основное средство передвижений в футболе. 

В футболе используются следующие приемы бега: обычный бег, бег 

спиной вперед, скрестным шагом, приставным шагом. 

Обычный бег применяется игроками, продвигающимися в основном по 

прямой для выхода на свободное место, преследования противника и т.д. 

Обычным он назван потому, что как по системе движения (деление на фазы 

одиночной опоры и полета), так и по структуре такой бег не отличается от 

легкоатлетического. Имеются лишь определенные различия в длине, частоте 

шагов, их ритме. 

Длина беговых шагов у спринтера равна 2,3 - 2,5 м, у взрослых 

футболистов в среднем -1,30 -1,50 м. Частота шагов у спринтеров равна 4,3 -

4,8 шага в секунду. У футболистов частота несколько выше и составляет 5,1 - 

5,5 шага в секунду. При этом менее длительный период фазы полета 

способствует выполнению быстрых остановок и поворотов, резких 

изменений направления бега. 

Бег спиной вперед используется главным образом защищающимися 

игроками, которые участвуют в отборе мяча и закрывании. Этот вид бега 

также. 

Бег приставным шагом используется, чтобы принять тактически 

целесообразное положение (например, при закрывании). Его применяют как 

предварительную фазу передвижения, после которой, в зависимости от 

игровой ситуации, выполняют различные приемы техники передвижения. 

Бег приставным шагом происходит на слегка согнутых ногах. Первый 

шаг делается в сторону ногой, ближайшей к направлению движения. Второй 

шаг является приставным. Усилия при толчках и маховых движениях 

должны быть направлены в сторону, а не вверх. 

Прыжки. Используя прыжки, выполняют некоторые приемы остановок 

и поворотов. Прыжки входят составной частью в технику отдельных 

способов ударов, остановок мяча ногой, грудью, головой и некоторых 

финтов. 

Всем прыжкам свойственны фазы отталкивания, полета и приземления. 

Различают два приема прыжков: толчком одной и двумя ногами. 
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Прыжки толчком одной ногой характеризуются активным 

отталкиванием, которое сопровождается маховым движением ноги и 

переносом ОЦТ тела в сторону прыжка. Траектория и величина прыжка 

зависят от игровой ситуации. Приземление происходит на одну или обе ноги. 

Жесткая на коротком пути амортизация позволяет быстрее и эффективнее 

переключиться на последующие действия. Этому же способствует и 

расположение проекции ОЦТ у границы площади опоры или за ней. 

При прыжке толчком двумя ногами с места перед отталкиванием игрок 

быстро подседает. Активное выпрямление ног сопровождается переносом 

ОЦТ в сторону прыжка и маховым движением руками. При прыжке с разбега 

в последнем шаге производится стопорящая постановка одной ноги. В 

момент подседания к ней быстро приставляется вторая нога. Фазы 

отталкивания, почета и приземления осуществляются, как и в прыжке, с 

места. 

Остановки. Остановки являются эффективным средством изменения 

направления движений. 

Применяются два приема остановки: прыжком и выпадом. 

При остановке прыжком выполняют невысокий, короткий прыжок с 

приземлением на маховую ногу, которая для устойчивости несколько 

сгибается. Часто приземление выполняется на обе ноги. 

Остановку выпадом осуществляют за счет последнего бегового шага. 

Маховая нога выносится вперед с опорой на пятку с последующим перекатом 

на ступню. 

Остановка выпадом характеризуется двухопорным положением со 

значительным сгибанием ног. После остановок обычно следуют быстрые 

перемещения в различных направлениях. Поэтому конечное положение в 

остановке должно быть стартовой позой для последующих движений. 

Повороты. При помощи поворотов футболисты с минимальной потерей 

скорости изменяют направление бега. После поворотов на месте обычно 

следуют стартовые действия. Повороты входят также составной частью в 

технику выполнения некоторых способов ударов, остановок, ведения и 

финтов. 

Используют следующие приемы поворотов: переступанием, прыжком, 

поворотом на опорной ноге. В зависимости от игровых условий применяются 

повороты в стороны и назад. Выполняют их как на месте, так и в движении. 

 

2.2.1 Техника полевого игрока 

Техника полевого игрока состоит из двух подразделов: техники 

передвижения и техники владения мячом. 

Полевые игроки используют все многообразие приемов, способов и 

разновидностей техники передвижения, анализ которой дан выше. 

Техника владения мячом включает следующую группу приемов: удары, 

остановки, ведение, обманные движения (финты), отбор мяча. Кроме того, в 

технику владения мячом входит специфический прием, выполняемый 

руками, - вбрасывание мяча из-за боковой линии. 
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Функции игроков определяет только различия в количестве выполнения 

тех или иных приемов в процессе игры. Что касается качества выполнения, 

то все полевые игроки должны владеть стабильным навыком выполнения 

всех групп приемов. 

Удары по мячу. Удары по мячу - основное средство ведения игры. 

Выполняют их ногой и головой различными способами, имеющими свои 

разновидности.  

Вес способы ударов носят определенную целевую направленность, 

которая характеризуется необходимой траекторией движения мяча, а также 

его оптимальной (а часто и максимальной) скоростью. Скорость полета мяча 

зависит от начальной скорости ударного звена (нога или голова) и мяча в 

момент соприкосновения, а также от соотношения их масс. Так как массы 

взаимодействующих звеньев относительно постоянны, для увеличения 

скорости полета мяча необходимо увеличить скорость ударного звена. 

Удары по мячу ногой. Удары по мячу ногой выполняют следующими 

основными способами: внутренней стороной стопы, внутренней, средней и 

внешней частями подъема, носком, пяткой (рисунок 2).  

 

 
 

Рисунок 2 -  Ударная поверхность стопы 

 

Удары выполняют по неподвижному мячу, а также по мячам, катящимся 

и летящим в различных направлениях, с места, в движении, в прыжке, с 

поворотом, в падении. Несмотря на все многообразие ударов по мячу ногой, 

можно выделить фазы движений, которые являются общими для многих 

способов. 

Предварительная фаза - разбег. Величина разбега, его скорость 

определяются индивидуальными особенностями футболистов и 

тактическими задачами. Однако во всех случаях, выполняя разбег, следует 

рассчитывать, чтобы удар по мячу был выполнен заранее намеченной ногой. 
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Разбег способствует предварительному наращиванию скорости ударных 

звеньев. 

Подготовительная фаза - замах ударной и постановка опорной ноги. 

Во время последнего бегового шага, после заднего толчка выполняется очень 

важная подфаза - замах ударной ногой. Значительное, часто близкое к 

максимальному разгибание бедра и сгибание голени позволяют выполнить 

удар требуемой силы, так как увеличивается путь стопы, и предварительно 

растягиваются мышцы передней поверхности бедра. Кроме того, при 

значительном разгибании бедра все приводящие мышцы также 

растягиваются и участвуют в последующем сгибании. Все это позволяет 

развить к концу движения большую скорость. 

Чтобы правильно выполнять замах, нужно несколько удлинить 

последний шаг разбега. Обычно он превышает по величине остальные на 35-

45% и варьирует от 2 до 2,5 м. 

Рабочая фаза - ударное движение и проводка. Ударное движение 

начинается в момент постановки опорной ноги с активного сгибания бедра. 

Причем угол, образованный бедром и согнутой голенью, сохраняется. 

Отставание голени и стопы от движения бедром приближает центр тяжести 

всей ноги к тазобедренному суставу, что приводит к увеличению ее угловой 

скорости. Перед ударом отмечается торможение бедра (“парадокс Чхаидзе”). 

Оно вызвано необходимостью последовательной передачи количества 

движения (mv) со звена с большой массой (бедро) на часть с меньшей массой 

(голень и стопа), что увеличивает ее скорость. Резким захлестывающим 

движением голени и стопы выполняется удар по мячу. 

В момент удара нога закреплена в голеностопном и коленном суставах. 

Превращение ноги в “жесткий рычаг” позволяет увеличить массу 

ударяющего звена. 

С началом ударного взаимодействия стопа бьющей ноги деформирует 

мяч. Он сжимается до тех пор, пока скорость взаимного перемещения ноги и 

мяча не станет равной нулю. Затем упругие силы восстанавливают форму 

мяча и его скорость резко возрастает до определенной величины, которая 

несколько меньше скорости бьющей ноги в начале удара. Часть энергии 

уходит на остаточную деформацию и нагревание. 

Футбольный мяч обладает значительной упругой деформацией. Фазы 

деформации и восстановления формы длятся около - 0,008 - 0,013 с. Время 

соприкосновения мяча и стопы следует сохранять как можно дольше, так как 

скорость полета мяча зависит от приложенной силы (Ғ) и времени ее 

действия (t) Таким образом, рабочая фаза заканчивается выполнением так 

называемой проводки. Ударная нога движется вместе с мячом. Проводка 

позволяет создать большой импульс силы (F t) и тем самым увеличить 

скорость мяча. Кроме того, проводкой во многом определяется направление 

движения мяча. 

Завершающая фаза - принятие исходного положения для следующего 

движения после удара нога продолжает движение вперед-вверх. ОЦТ, 

находящийся в момент удара над площадью опоры, перемещается в сторону 
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движения ноги. Тем самым создаются наилучшие условия для дальнейших 

действий. 

Подобная структура действий характерна для многих способов ударов 

по мячу ногой. Строгое соблюдение изложенных выше требований позволит 

выполнить удар по мячу различными способами со значительной силой. 

Однако нередко из-за тактических соображений возникает 

необходимость изменить время выполнения фаз движения, уменьшить его 

амплитуду и мышечные усилия. Кроме того, техника ряда способов ударов 

по мячу ногой имеет некоторые специфические особенности. 

Особенности траектории полета мяча 

Для основных способов ударов по мячу ногой свойственны две 

разновидности выполнения прямой и резаный. 

При прямом ударе направление ударного импульса проходит через ОЦ 

мяча или в непосредственной близости от него. Для выполнения резаного 

удара необходимо, чтобы направление удара значительно отстояло от ОЦ 

мяча. Прямой удар практически возможен всеми указанными выше 

способами. Он несколько затруднен при ударе внешней частью подъема. 

Резаный удар наиболее эффективно выполняется внутренней стороной 

стопы, внутренней и особенно внешней частью подъема. 

Траектория полета мяча при прямых ударах зависит от места 

приложения силы. Мяч полетит прямо и низом, если место приложения удара 

приходится на среднюю часть мяча по горизонтальной плоскости. Если 

место приложения силы приходится ниже горизонтальной оси, то изменяется 

угол вылета мяча. Траектория почета мяча существенно меняется при 

резаных ударах. В этом случае направление удара не проходит через ОЦ 

мяча, что вызывает значительное его вращение. Оно может быть вокруг 

горизонтальной оси (при ударе “подсечкой”), вертикальной оси (при резаных 

ударах низом) и наклонных осей (при, ударах верхом). 

Если мяч летит не вращаясь или незначительно вращаясь, то 

сопротивление воздуха на его внешних плоскостях будет одинаковым. 

Сильно вращающийся в почете мяч встречает сопротивление воздуха, и на 

его поверхности создается избыточное давление, а на противоположной 

стороне образуется разреженная воздушная среда. Избыточное давление 

вызывает значительное изменение первоначальной траектории (эффект 

Магнуса). Таким образом, при сильном вращении мяча траектория почета 

отклоняется в сторону ею вращения. 

После отскока от земли резко вращающегося мяча направление его 

дальнейшего почета изменяется. Искривление траектория происходит в 

сторону вращения мяча. 

Знание особенностей полета мяча повышает надежность и 

эффективность действий футболистов. 

Удар внутренней стороной стопы применяется в основном при 

коротких и средних передачах, а также при ударах в ворота с близкого 

расстояния. Рассмотрим некоторые особенности техники выполнения удара 

(рисунок  3). Место начала разбега, мяч и цель находятся примерно на одной 
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линии. Замах выполняется за счет заднего толчка последнего бегового шага. 

Ударное движение начинается е одновременного сгибания бедра и поворота 

к наружи (супинации) ноги. В момент удара стопа находится строго под 

прямым углом по отношению к направлению полета мяча. Удар выполняется 

серединой внутренней поверхности стопы. 

Положение ноги во время удара сохраняется и во время проводки. 

 

 
 

 

Рисунок 3 -  Удар внутренней стороной стопы 

 

Удар внутренней частью подъема используется при средних и 

длинных передачах, “прострелах” вдоль ворот и ударах по цели со всех 

дистанций (рисунок 4). Разбег выполняется под углом 30-600 по отношению 

к мячу и цели. Замах ноги близок к максимальному. Опорная нога, слегка 

согнутая в коленном суставе, ставится на внешнюю часть (свод) стопы 

(подошвы). Туловище несколько наклонено в сторону опорной ноги. В 

момент удара условная ось, соединяющая мяч и коленный сустав, наклонена 

во фронтальной плоскости. Данное условие, а также нанесение удара в 

среднюю часть мяча, определяет его низкую траекторию. 

 

 

 
 

 

Рисунок 4 - Удар внутренней частью подъема 

 

 

 

Удар средней частью подъема по технике исполнения во многом схож 

с ударом внутренней частью подъема, однако детали выполнения несколько 
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отличны. Линия разбега, мяч и цель находятся примерно на одной линии. 

Замах и ударное движение выполняются строго в сагиттальной (передне-

задней) плоскости. Опорная нога ставится с пятки на уровне с мячом. Во 

время ударного движения происходит перекат опорной ноги с пятки на 

носок. Условная ось, соединяющая мяч и коленный сустав, в момент удара 

строго вертикальна. Такое наложение сохраняется во время проводки. 

Значительная площадь соприкосновения стопы и мяча позволяет 

выполнить удар достаточно точно. Разбег, замах и ударное движение 

выполняются в одной плоскости, благодаря чему биомеханический 

целесообразно используется система движения и удары наносятся с большой 

силой по сравнению с другими способами. 

Удар внешней частью подъема наиболее часто применяют для 

выполнения резаных ударов. Структура движений при ударах средней и 

внешней частью схожа. Отличия заключаются в том, что во время ударного 

движения поворачиваются внутрь (пробируются) голень и стопа. 

Удар носком выполняют, когда надо произвести неожиданный, без 

подготовки, удар. Кроме того, этот удар эффективен при выбивании мяча у 

противника в выпаде или шпагате. 

При ударе линия разбега, мяч и цель находятся на одной прямой. Задний 

толчок последнего шага разбега является замахом для удара. Ударное 

движение выполняется напряженной ногой, слегка согнутой в коленном 

суставе. В момент удара носок несколько приподнят. 

Так как ударная поверхность носка незначительна, то удар указанным 

способом может быть менее точен, особенно при ударах по катящему мячу 

Удар пяткой существенно отличается от рассмотренных способов. Он 

реже используется в игре. Объясняется это сложностью его выполнения, 

незначительной силой и точностью. Достоинством удара является 

неожиданность его исполнения для соперников. 

Подготовительная фаза начинается с постановки опорной ноги на 

уровне мяча. Для замаха нога проносится над мячом и выносится вперед. 

Рабочую фазу - удар - выполняют резким движением ноги назад. В момент 

удара нога напряжена, стопа расположена параллельно земле. 

Одним из вариантов является удар пяткой “секретно”. При выполнении 

удара правой ногой опорная нога ставится справа от мяча. Ударная нога для 

замаха выносится вперед. Удар производится резким движением назад, 

причем ударная нога проносится скрестно по отношению к опорной. После 

незначительной проводки движение ноги затормаживается. 

Удар пяткой выполняют также опорной ногой. Она ставится за мяч на 

расстоянии 10-15 см. При следующем шаге производится задний толчок 

(нога движется назад и вверх), который и является ударным движением. 

Удары по неподвижному мячу. При выполнении начальных, 

штрафных, свободных, угловых ударов, а также ударов от ворот игрок бьет 

по неподвижному мячу. 

Отмеченные выше структурные особенности техники выполнения всех 

рассмотренных способов полностью относятся к ударам по неподвижному 



19 
 

мячу, только в предварительной фазе варьируются длина и скорость разбега, 

что обусловлено тактическими задачами. 

Удары по катящемуся мячу. Все основные способы и их 

разновидности используют и при ударах по катящемуся мячу. 

Технические действия при данных ударах не отличаются от движений 

при ударах по неподвижному мячу. Главная задача заключается в том, чтобы 

скоординировать скорость собственного с направлением и скоростью 

движения мяча. Выделяются следующие основные направления движения 

мяча: от игрока, навстречу, сбоку (справа и слева), а также смежные с ними. 

Указанные направления определяют особенности выполнения подфазы - 

постановки опорной ноги. При ударе по мячу, катящемуся от игрока, опорная 

нога ставится сбоку - за мяч. При ударе по мячу, катящемуся навстречу, 

опорная нога не доходит до мяча. Если мяч катится сбоку (справа или слева), 

то рациональнее выполнить удар ближней к мячу ногой. 

Во всех случаях расстояние постановки опорной ноги зависят от 

скорости движения мяча, и ею необходимо рассчитать так, чтобы во время 

ударного движения мяч поравнялся с опорной ногой. Такое положение 

наиболее оптимально для выполнения удара. 

 Удары по летящему мячу. Траектория движения мяча определяет 

особенности техники выполнения ударов по летящим мячам. 

При ударах по опускающимся или низко летящим мячам структура 

движения такая же, как и при ударах по катящемуся мячу. Направление 

движения мяча, как и при ударах по катящемуся мячу, предъявляет 

определенные требования к постановке опорной ноги. Так как скорость 

летящего мяча обычно выше, чем катящегося, главная трудность заключается 

в поиске и нахождении места встречи с летящим мячом. 

При анализе техники выполнения ударов с поворотом, полулета и через 

себя можно выделить некоторые структурные особенности. 

Удар с поворотом используется для изменения направления полета мяча. 

Выполняется средней частью подъема по опускающимся или низко летящим 

навстречу мячам (рисунок 5). 

В подготовительной фазе задний толчок последнего бегового шага к 

мячу служит замахом ударной ноги. Опорная нога, несколько согнутая в 

коленном суставе, развертывается в сторону предполагаемого полета мяча и 

ставится на внешний свод стопы. Туловище отклоняется в сторону опорной 

ноги. С поворотом туловища начинается ударное движение ноги в 

горизонтальной плоскости. После проводки ударная нога движется вперед и 

опускается вниз секретно от опорной. 
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Рисунок 5 - Удар с поворотом 
 

Удар через себя выполняется средней частью подъема по летящему и 

прыгающему мячам, когда необходимо произвести неожиданный удар в 

ворота или передачу через голову назад. 

Замах осуществляется за счет заднего толчка последнего бегового шага 

к мячу. Опорная нога выставляется с пятки вперед. Движение туловища 

вперед затормаживается, и оно отклоняется назад. Ударное движение 

выполняется вперед-вверх-назад. В это время происходит перекат опорной 

ноги с пятки на носок. После небольшой проводки нога опускается вниз, 

туловище выпрямляется. Чем ниже место встречи ноги и мяча, тем выше 

траектория полета мяча. Чтобы послать мяч с более низкой траекторией, 

необходимо выполнить удар по мячу, который находится на уровне головы и 

над местом опоры. Этому служит также использование удара через себя в 

падении. При отклонении туловища назад игрок падает на руки, а затем на 

спину. Во время падения выполняется более выраженное ударное движение 

назад; 

Для производства удара со значительной силой используется удар через 

себя в прыжке “ножницами” (рисунок 6). 

 

 
 

 

Рисунок 6 - Удар через себя “ножницами” 

 

Удар с полулета обычно производится по мячу сразу же после его 

отскока от земля. Выполнять его целесообразно средней и внешней частью 
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подъема. При этом важно точно рассчитать место приземления мяча и 

поставить опорную ногу как можно ближе к этому месту. Ударное движение 

начинается до момента приземления мяча. Непосредственно после отскока 

мяча наносится удар. Голень в момент удара строго вертикальна, носок 

оттянут вниз. Во время проводки данное положение следует сохранить, что 

позволит выполнить удар с низкой траекторией. Это особенно важно, если 

опорная нога значительно отстоит от линии мяча и удар производится по 

труднодостигаемому мячу. 

Удары по мячу головой. Удары по мячу головой используются в 

прогрессе игры, как при завершающих ударах, так и для передач мяча 

партнеру. Чаще всею применяют удар средней частью лба и его варианты. 

Техника ударов по мячу головой включает подготовительную, рабочую 

и завершающую фазы. 

Подготовительная фаза - замах. Для выполнения замаха туловище и 

голова отклоняются назад. При этом растягиваются мышцы - антагонисты 

разгибателей туловища. Мяч должен быть в поле зрения игрока, для чего не 

следует запрокидывать голову. 

Рабочая фаза - ударное движение и проводка. Выполнение ударного 

движения начинается с резкого выпрямления туловища. Непосредственно 

удар целесообразно производить в момент, когда туловище и голова 

проходят фронтальную плоскость. В этом положении достигается 

наибольшая скорость движения головы, что позволяет выполнить удар 

значительной силы. 

Завершающая фаза - принятие исходного положения для последующих 

действий. После проводки движение туловища затормаживается. Не следует 

сильно наклоняться вперед, так как после удара головой надо быть готовым к 

выполнению различных действий и перемещений. 

Исходным положением при ударе серединой лба без прыжка является 

стойка, при которой ноги расположены в небольшом шаге (50- 70 ем). Делая 

замах, игрок отклоняет туловище назад, сгибает сзади стоящую ногу и 

переносит на нее вес тела. Руки слегка согнуты в локтевом суставе (рисунок 

7). 

Ударное движение начинается с разгибания сзади стоящей ноги и 

выпрямления туловища, а заканчивается резким движением головы вперед. 

Вес тела переносится на впереди стоящую ногу. 

Удар серединой лба в прыжке выполняется толчком вверх двумя или 

одной ногой (рисунок 8). Прыжок является предварительной фазой удара. 

Руки, несколько согнутые в локтях, поднимаются вверх до уровня груди, что 

способствует увеличению высоты прыжка. Непосредственно после 

отталкивания выполняется замах (туловище отклоняется назад). Ударное 

движение начинается в момент или несколько раньше достижения 

наивысшей точки прыжка. Необходим точный расчет траекторий полета 

мяча и прыжка. Удар по мячу следует выполнить в наиболее высокой точке 

прыжка и в момент прохождения туловища и головы фронтальной 
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плоскости. Приземление происходит на носки, ноги для амортизации 

несколько сгибаются. 

 

 
 

    Рисунок   7 -                                            Рисунок 8 - 

Удар серединой лба          Удар серединой лба в прыжке 

 

Удар серединой лба с поворотом применяется, когда нужно изменить 

траекторию полета мяча. При ударе без прыжка для замаха туловище 

отклоняется назад и одновременно поворачивается (преимущественно до 900) 

в сторону предполагаемого удара. Вместе с туловищем разворачиваются и 

ноги, которые расположены параллельно на расстоянии 30-50 см. Поворот 

удобнее осуществлять на носках. Исходное положение при этом идентично 

позе при ударе серединой лба без прыжка. Поэтому остальные фазы удара и 

требования к ним такие же, как при рассмотренном выше ударе. При ударе с 

поворотом в прыжке сразу же после отталкивания тело поворачивается в 

сторону удара, а туловище одновременно отклоняется назад (рисунок 9). 

Дальнейшие действия схожи с ударом серединой частью лба в прыжке. 

Удар боковой частью лба используется, когда мяч летит сбоку (справа, 

слева) от игрока и нет возможности выполнить удар серединой лба с 

поворотом. 

 

 

 
 

 

Рисунок 9 - Удар серединой лба с поворотом в прыжке 
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При ударе без прыжка исходное положение - стойка ноги врозь (30-50 

см). Если мяч приближается слева, то для замаха туловище наклоняется 

вправо. Правая нога сгибается в голеностопном и коленном суставах. На нее 

переносится вес тела. Голова поворачивается в сторону мяча. Ударное 

движение начинается с разгибания ноги и выпрямления туловища. Вес тела 

переносится на левую ногу. Место удара приходится на область лобных 

бугров. 

При ударе в прыжке в подготовительной фазе после отталкивания 

туловище для замаха отклоняется во фронтальной плоскости в сторону, 

противоположную цели. Ударное движение выполняют за счет резкого 

сокращения предварительно растянутых мышц. Удар наносится в 

достижения наивысшей точки прыжка. 

Движения при ударе по мячу головой в падении существенно 

отличаются от описанных выше ударов головой (рисунок 10). 

Подготовительной фазой удара являются толчок и подфаза полета. На 

последних 3-4 шагах разбега туловище наклоняется несколько вперед. 

Толчок выполняется одной ногой в сторону предполагаемой встречи с 

мячом. 

Полет происходит параллельно земле. Руки согнуты в локтевом суставе. 

Движение мяча находится в поле зрения игрока. Масса и скорость полета 

футболиста передаются при ударе по мячу. Удар выполняют серединой или 

боковой частью лба. Заключительная фаза - приземление - происходит на 

слегка согнутые напряженные руки. Амортизируя падение, руки сгибаются, 

затем происходит перекат на грудь, живот, ноги. 

Удар головой в падении выполняют по мячу, летящему на высоте 60-100 

см. Этот способ позволяет нанести эффективный удар по труднодоступному 

мячу (на расстоянии 3-4 м от игрока), когда другие технические приемы и 

способы использовать невозможно. 

 

 
 

 

 

Рисунок 10 - Удар по мячу головой в падении 
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  Остановки мяча. Цель остановки - погасить скорость катящегося или 

летящего мяча для осуществления дальнейших целесообразных действий. 

Термин “остановка мяча” следует понимать как употребляемые иногда 

названия “обработка мяча”, “прием мяча”. Поэтому, рассматривая способы 

остановок мяча, мы будем иметь в виду, что футболист полностью не 

останавливает мяч, а приспосабливает (переводит) его для выполнения 

последующих действий. 

Остановки выполняются ногой, туловищем и головой.  

Остановка мяча ногой - наиболее часто применяемый технический 

прием. Он выполняется различными способами, основные фазы движения 

являются общими для различных способов. Подготовительная фаза - 

принятие исходного положения. Она характеризуется одноопорной позой. 

Вес тела на опорной ноте, которая несколько согнута для устойчивости. 

Останавливающая нога посылается навстречу мячу и развертывается к нему 

останавливающей поверхностью. 

Рабочая фаза - уступающее (амортизирующее) движение 

останавливающей ногой, которая несколько расслаблена. Амортизирующий 

путь зависит от скорости движения мяча. Если скорость невелика, то 

остановка осуществляется расслабленной ногой без уступающего движения. 

В момент соприкосновения мяча и останавливающей поверхности (или 

несколько раньше) начинается движение назад, которое постепенно 

замедляется, скорость мяча гасится. 

Завершающая фаза - принятие исходного положения для последующих 

действий. ОЦТ переносится в сторону останавливающей ноги и мяча. После 

остановки выполняются преимущественно удары (передачи) или 

перемещения с мячом (ведение). 

Остановка мяча внутренней стороной стоны используется при 

приеме катящихся и летящих мячей. Благодаря значительной 

останавливающей поверхности и большому амортизационному пути этот 

способ остановки мяча имеет высокую степень надежности. 

Для остановки катящегося мяча исходное положение - лицом к мячу 

(рисунок 11). Вес тела на опорной ноге, которая слегка согнута. 

Останавливающая нога выносится вперед - навстречу мячу. Стопа развернута 

кнаружи на 90°. Носок несколько приподнят. В момент соприкосновения 

мяча и стопы или несколько раньше нога отводится назад до уровня опорной 

ноги. Останавливающая поверхность приходится на середину внутренней 

поверхности стопы.  

Движения при остановке низко летящих мячей, т.е. мячей, летящих на 

уровне коленного сустава, существенно не отличаются от движений при 

остановке катящегося мяча. В подготовительной фазе при этом 

останавливающая нога больше сгибается в коленном суставе и поднимается 

до уровня мяча. 
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Рисунок 11 - Остановка мяча внутренней стороной стопы 

 

Высоко летящие мячи останавливаются в прыжке (рисунок 12). Толчком 

одной или двух ног выполняется прыжок вверх. Останавливающая нога 

сильно сгибается в тазобедренном и коленном суставах. Стопа 

разворачивается кнаружи. После остановки приземление происходит на одну 

ногу. 

 

 
 

Рисунок 12 - Остановка высоко летящего мяча в прыжке 

 

Остановка мяча подошвой используется при остановке катящихся и 

опускающихся мячей. 

При остановке катящихся мячей исходное положение - лицом к мячу, 

вес тела на опорной ноге. При приближении мяча останавливающая нога, 

несколько согнутая в коленном суставе, выносится навстречу мячу. Носок 

стопы приподнят вверх на 30-40°. Пятка стопы находится над поверхностью 

на расстоянии 5-10 см. 

В момент соприкосновения мяча с подошвой выполняется небольшое 

уступающее движение назад. 

Чтобы остановить подошвой опускающийся мяч, необходимо точно 

рассчитать место ею приземления. Останавливающая нога, несколько 

согнутая в коленном суставе, располагается над местом приземления мяча, 

при этом носок приподнят, а нога расслаблена. 

Остановка производится в момент касания мяча земли. В этом случае 

подошвой стопы мяч накрывается, но не давится к земле. 
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Остановка мяча подъемом, получившая широкое распространение в 

последние годы, требует точною управления системой движения. Так как 

останавливающая поверхность, т.е. подъем стопы, достаточно твердая и по 

размеру невелика, то незначительное отклонение в структуре движения или 

неточный расчет траектории и скорости мяча приводят к существенным 

ошибкам в остановке. 

При остановке мячей, опускающихся с высокой траекторией, стопа 

останавливающей ноги расположена параллельно земле. Мяч принимается на 

нижнюю часть подъема (ближе к пальцам). Уступающее движение 

производится вниз-назад. 

Остановка мяча бедром часто используется в современном футболе. 

Объясняется это тем, что бедром можно останавливать опускающиеся с 

различной траекторией мячи. Кроме того, способ очень надежен, так как 

останавливающая поверхность велика, а амортизирующий значителен. 

В подготовительной фазе бедро выносится вперед. Угол его сгибания 

зависит от траектории полета мяча, бедро должно быть под прямым углом к 

опускающемуся мячу. Мяч соприкасается со средней частью бедра. 

Уступающее движение выполняется вниз-назад. 

Остановки мяча с переводом. В современном футболе все реже 

используют остановки без перевода, так как они замедляют темп игры и 

приходится выполнять ты дополнительные действия, чтобы эффективно 

использовать игровую ситуацию. Современный футбол характеризуется тем, 

что футболисты еще до приема (остановки) мяча должны принять решение о 

дальнейших действиях. Остановки с переводом как раз и позволяют не 

только погасить скорость катящегося или летящего мяча, но и 

целенаправленно изменить его направление, подготовиться к дальнейшим 

действиям. 

Переводы преимущественно выполняются в сторону (вправо, влево) или 

назад (за спину). 

Перевод мяча внутренней частью подъема. Данным способом мяч 

преимущественно переводится в сторону или за спину. Исходное положение 

- вполоборота к опускающемуся мячу (рисунок 13). Ближняя к мячу 

останавливающая нога, несколько согнутая в коленном суставе, отводится в 

сторону навстречу мячу. При приближении мяча нога движется за ним. 

Необходимо “достать” мяч в момент отскока и накрыть его стопой. При 

соприкосновении мяча с расслабленной стопой скорость его существенно 

уменьшается. Останавливающая нога продолжает движение за мячом, 

туловище поворачивается в сторону мяча. 
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Рисунок 13 - Перевод мяча внутренней частью подъема 

 

Перевод мяча внешней частью подъема. Исходное положение лицом 

к опускающемуся мячу. Останавливающая нога выносится вперед. Стопа 

развертывается наружу. Поза, идентичная положению при остановке мяча 

внутренней стороной стопы. В данном случае мяч пропускается, и движение 

ноги назад за мячом производите и с таким расчетом, чтобы накрыть его 

внешней частью подъема в момент отскока. Туловище поворачивается 

вокруг носка опорной ноги в сторону дальнейшего движения мяча, скорость 

которого значительно уменьшилась. 

Остановка мяча грудью. Выполнение остановки основано на тех же 

принципах амортизации и уступающего движения. Остановке мяча грудью 

свойственна трехфазовая структура движения. 

В подготовительной фазе принимается целесообразное для остановки 

положение: футболист располагается лицом к мячу, стойка ноги врозь или на 

ширине небольшого шага (50-70 см), грудь подается вперед, руки слегка 

согнуты в локтевом суставе, опущены вниз. Рабочая фаза характеризуется 

уступающим движением. При приближении мяча туловище отводится назад, 

плечи в руки выдвигаются вперед. В завершающей фазе ОЦТ переносится в 

сторону предполагаемых действий с мячом. 

Этим способом возможна остановка мячей, летящих на уровне груди и 

опускающихся с различной траекторией. Основной механизм действия при 

остановках мячей, летящих с различной траекторией, одинаков. Различия 

только в деталях. 

При остановке мячей, летящих на уровне груди, игрок располагается в 

прямой стойке, ноги чаще всего в положении небольшого шага, вес тела на 

впереди стоящей ноги (рисунок 14). 

При остановке опускающихся мячей туловище отклоняется назад. Угол 

наклона зависит от траектории полета мяча (грудь должна быть под прямым 

углом к опускающемуся мячу). Так как амортизационный путь невелик при 

остановке грудью, то необходимы точный расчет скорости и траектории мяча 

и своевременное выполнение уступающего движения. 
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Рисунок 14 - Остановка мяча грудью 

 

Рассмотрим особенности перевода мяча назад. При переводе мяча 

правой (левой) частью груди уступающие движение выполняется за счет 

поворота туловища соответственно вправо или плена Останавливающая 

часть приходится на грудные мышцы, которые расслаблены. 

Поворачиваясь на 180°, футболист контролирует мяч, скорость которого 

заметно погашена. Подобным образом осуществляются в сторону (вправо 

или влево). 

Меньшее уступающее движение (поворот на 40-60°) позволяет не только 

остановить мяч, но и изменить его траекторию. 

Высоко летящие мячи останавливаются грудью в прыжке. 

Остановка мяча головой. Этот технический прием довольно редко 

используется в игре, так как он труден по выполнению и менее надежен по 

сравнению с другими приемами и способами. Останавливающая часть 

приходится преимущественно на середину лба. Из-за твердости лобных 

костей амортизация происходит только за счет уступающего движения, что 

снижает надежность приема. Однако, несмотря на трудности, осваивать 

остановки головой крайне необходимо. 

Средней частью лба возможна остановка мячей, летящих на уровне 

головы и опускающихся с различной траекторией. 

В первом случае игрок располагается лицом к мячу в положении 

небольшого шага. Вес тела на впереди стоящей ноге. Туловище и голова 

поданы вперед, примерно до уровня опорной ноги. При приближении мяча 

туловище и голова отводятся назад. Вес тела переносится на сзади стоящую 

ногу. 

Для остановок опускающихся мячей исходное положение - прямая 

стойка на носках, ноги врозь на ширине плеч или в небольшом шаге. Голова 

отклонена назад, лобной частью направлена в сторону мяча. Уступающее 

движение выполняется за счет сгибания ног и втягивания головы в плечи. 

Ведение мяча. С помощью ведения осуществляются всевозможные 

перемещения игроков. При этом мяч находится под их постоянным 
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контролем. При ведении используют бег (иногда ходьбу) и выполняют в 

различной последовательности и разном ритме удары по мячу ногой. 

Некоторые способы ведения не имеют самостоятельного значения и в 

отдельности редко используются в игре. Однако в сочетании с другими 

видами применение их бывает оправданным. Например, ведение мяча 

бедром, головой (типа жонглирования) практически нецелесообразно. Но в 

игре часто возникает ситуация, когда выполняется несколько ударов головой, 

затем прыгающий мяч подыгрывается бедром и в заключение переходят к 

необходимым способам ведения стопой. 

Ведение мяча ногой. Это основной прием ведения, который 

представляет собой сочетание бега (реже ходьбы) и ударов по мячу ногой 

различными способами. Отдельно анализ техники бега и ударов по мячу 

ногой дан выше. Поэтому остановимся на наиболее важных деталях и 

особенностях ведения. 

Исходя из тактических задач, удары по мячу при ведении выполняют с 

различной силой. Если нужно быстро преодолеть значительное расстояние, 

то мяч отпускают от себя на 10-12 м. При противодействии соперника 

возникает возможность потери мяча, поэтому не следует отпускать от себя 

мяч дальше 1-2 м. Нельзя не отметить, что частые удары снижают скорость 

ведения. 

В обоих рассмотренных случаях нет необходимости использовать 

специальные маховые движения для выполнения ударов. Задний толчок 

является подготовительной фазой для удара. Опорная нога ставится сбоку от 

мяча. Маховая нога движется к мячу, и производится удар. Различают 

несколько основных способов ведения, которые наиболее часто используют в 

игре. Их отличия заключаются только в способе нанесения ударов (рисунок 

15). 

 

 
 

 

Рисунок 15 - Ведение мяча: а) - средней частью подъема; б) - внутренней 

стороной стопы; в) - внешней частью подъема; г) - носком 

 

При ведении средней частью подъема и носком осуществляется 

преимущественно прямолинейное движение. Ведение внутренней частью 
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подъема даст возможность выполнять перемещение по дуге. Ведение 

внутренней стороной стоны позволяет существенно менять направление 

движения. Наиболее универсальным является ведение внешней частью 

подъема, которое дает возможность выполнять прямолинейное перемещение, 

движение по дуге и с изменением направления. 

При ведении прыгающих мячей используют удары средней частью 

подъема или бедром. Применяя эти два способа введения, можно 

продвигаться с держанием мяча в воздухе. 

Обманные движения (финты). Обманные движения составляют 

группу приемов техники футбола, которые выполняются в непосредственном 

единоборстве с соперником. Финты применяют с целью преодоления 

сопротивления соперника и создания необходимых условий для дальнейшего 

ведения игры. Использование финтов позволяет успешно решать многие 

тактические задачи, как в атаке, так и в обороне. 

Техника футбола включает следующие основные приемы обманных 

движениях: “уходом”, “остановкой”. Имеются различные способы 

выполнения этих финтов и их разновидности.  

При анализе техники обманных движений выделяют две фазы: 

подготовительную и фазу реализации. Инсценировка обманных действий в 

первой фазе направлена на вызов ответной реакции соперника для 

противодействий. Естественность выполнения данной фазы определяет ею 

ответную реакцию. Во второй фазе реализуются истинные намерения 

футболиста после реакции соперника на обманное действие. Фазе реализации 

свойственна значительная вариативность, которая обусловливается игровыми 

ситуациями и фактическими соображениями. При выполнении финтов 

используются различные варианты “уходов” с мячом (вперед, вправо, влево, 

назад), убирание мяча, пропуск мяча партнеру и их сочетания. 

Скорость первой фазы обманного движения определяют временем, 

необходимым этот естественного выполнения подготовительной фазы кол 

используемого технического приема. Быстрота выполнения фазы реализации 

диктуется тактической обстановкой и преимущественного близка к 

максимальной. 

Финт “уходом”. Технический прием, выполняемый различными 

способами основан на принципе неожиданного и быстрого изменения 

направления движения. В подготовительной фазе игрок своими действиями 

показывает, что намерен уйти с мячом от противника в избранном 

направления. Перемещаясь, противник пытается перекрыть зону 

предполагаемого прохода. Но в фазе реализации, быстро меняя направление 

движения, игрок уходит с мячом в противоположную сторону. 

Обманные движения на “уход” выполняются преимущественно на 

полусогнутых ногах, что обеспечивает широкую амплитуду движения, а 

также быстроту его изменения. 

“Уход” выпадом. При атаке соперника спереди игрок, ведущий мяч, 

показывает своими движениями, что он намерен обойти его справа или слева. 
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Рассмотрим действия футболиста при обманном движении вправо и 

уходе влево. Сближаясь с противником на расстояние 1,5-2 м, игрок толчком 

левой ноги выполняет широкий выпад вправо-вперед. Причем проекция ОЦТ 

не доходит до площади опоры. Возникающее при этом неустойчивое 

равновесие будет, однако, способствовать дальнейшему движению. 

Соперник пытается перекрыть зону прохода и перемещается в сторону 

выпада. Тогда резким толчком правой ноги игрок, выполняющий финт, 

делает широкий шаг влево. Внешней частью подъема левой ноги мяч 

посылается влево-вперед. 

“Уход” с переносом ноги через мяч. Финт применяется 

преимущественно при атаке сзади. Игрок, владеющий мячом, 

подготовительными движениями показывает, что намерен уйти в сторону 

(например, влево). Он поворачивает туловище налево, переносит правую 

ногу скрестно через мяч и делает выпад влево. Противник, атакующий сзади, 

не видит мяча. Он реагирует на это движение и также делает выпад влево. В 

этот момент игрок с мячом быстро поворачивается направо, посылает мяч 

внешней частью подъема вперед, а затем следуют дальнейшие действия 

согласно игровой ситуации (рисунок 16). 

 

 
 

 

Рисунок 16 - Финт “уход” с переносом ноги через мяч 

 

Финт “ударом” по мячу ногой. Обманные движения “ударом” крайне 

разнообразны как по способу выполнения подготовительной фазы, так и 

разновидностью реализации истинных намерений. Различны и условия 

выполнений финта: во время ведения, после передачи мяча партнером, после 

остановки. 

Рассмотрим некоторые особенности техники выполнения данного 

финта. При сближении с противником, который участвует в единоборстве и 

расположен спереди или спереди-сбоку, в подготовительной фазе 

выполняется замах ударной ногой (рисунок 17). Эта поза свидетельствует о 

том, что будет выполнен удар в цель или передача. Реагируя на замах, 

противник пытается отобрать мяч или перекрыть зону предполагаемого 

полета мяча. 

 



32 
 

 
 

Рисунок 17 - Финт “ударом” ногой 

 

Для этого применяются выпад, шпагат, подкат, что связано с 

замедлением движения и остановкой. Кроме того, переключение из этих 

положений на дальнейшие действия в единоборстве требует определенного 

времени. В зависимости от игровой ситуации, расположения партнеров и 

соперников, позы противоборствующего соперника в фазе реализации 

выполняется несильный удар по мячу ногой соответствующим способом и 

уход от противника вперед, вправо, влево или назад. 

Если финт выполняется после передачи и партнер находится на пути 

движения мяча в более выгодной позиции, то в фазе реализации мяч 

пропускается открытому партнеру. 

Финт “ударом” по мячу головой. В подготовительной фазе 

применяется исходное положение для удара головой по мячу, туловище 

отклоняется назад и выполняется замах для удара (рисунок 18). 

Среагировав на замах, соперник, который находится перед игроком или 

сбоку от него, останавливается в ожидании удара в первом случае или 

перемещается в сторону предполагаемого полета мяча. Реализуя свои 

тактические замыслы, игрок вместо удара выполняет остановку мяча грудью 

(преимущественно с переводом вправо, влево, назад) или пропускает мяч с 

последующим поворотом на 1800 и овладевает им. 

 

 
 

 

Рисунок 18 - Финт “ударом” по мячу головой 
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Финт “остановкой” мяча ногой. Обманное движение на остановку 

выполняется различными способами во время ведения и после передачи мяча 

партнером. 

 Во время ведения при попытке отбора мяча сбоку или сбоку-сзади 

применяется финт “остановкой” с наступлением и без наступления на мяч 

подошвой. 

В первом случае, выполняя очередной беговой шаг ведения, игрок 

ставит опорную ногу за мяч и наступает на него подошвой дальней от 

соперника ноги. 

Предпринимается ложная попытка остановки с мячом. Соперник 

замедляет движение, в этот момент мяч посылается вперед и продолжается 

ведение. Во втором случае в подготовительной фазе только имитируется 

остановка мяча (рисунок 19). Игрок, несколько замедляя движение, 

располагает стопу над мячом. В фазе реализации продолжается быстрое 

движение в первоначальном направлении. 

  

 
 

 

Рисунок 19 - Финт “остановкой” мяча ногой 

 

При выполнении обманного движений “остановкой” мяча после 

передачи в подготовительной фазе принимается одноопорное положение, и 

останавливающая нога выносится навстречу мячу. Соперник атакует игрока, 

принимающего мяч. В этот момент игрок вместо остановки пропускает мяч, 

поворачивается на 1800 и овладевает мячом. 

Финт “остановкой” грудью и головой. Подготовительная фаза при 

обманном движении “остановкой” опускающихся мячей грудью и головой 

соответствует подготовительной фазе техники выполнения остановок мяча 

данным способом, которые уже анализировались. В фазе реализации вместо 

остановки осуществляется пропуск мяча, игрок поворачивается на 1800 и 

овладевает мячом. 

Отбор мяча. Отбор мяча осуществляется главным образом в момент 

приема мяча противником или во время его ведения. Эффективность 
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использования отбора обусловливается ситуационными способностями 

футболиста, т.е. способностями точно оценить расстояние до противника и 

мяча, скорость их перемещения, расположение игроков и т.д. Сближаясь с 

соперником или сохраняя дистанцию, надо атаковать соперника, когда он 

несколько отпустит мяч от себя. В этот момент атакующий делает рывок к 

мячу и ударом ногой, остановкой или толчком плеча выполняет отбор. 

Существуют две разновидности отбора: полный и неполный. При полном 

отборе мячом владеет сам отбирающий или его партнер. При неполном 

отборе мяч отбивается на определенное расстояние или выбивается за 

боковую линию. 

Несмотря на то, что мячом овладевает соперник, создается помеха его 

атакующим действиям и выигрывается время для рационального 

перестроения обороны. Противник вынужден менять темп и фронт атаки. 

В сложных игровых ситуациях для отбора мяча используют 

специальные способы: в выпаде, в подкате.  

Отбор мяча в выпаде позволяет опередить соперника и провести отбор 

на расстоянии 1,5-2 м. Способ применяется при попытке соперника обойти 

игрока справа или слева. Быстрым перемещением в сторону мяча 

осуществляется выпад. Его ширина зависит от расстояния до мяча. Трудно 

достигаемые мячи отбираются в полушпагате и шпагате. При отборе в 

выпаде применяют и “удар” и “остановку”. В первом случае мяч выбивается 

из-под ног соперника преимущественно носком. При использовании 

“остановки” стопа располагается на пути движения мяча и не дает 

возможности протолкнуть мяч по ходу движения (рисунок 20, а, б). 

  

 
 

 

 

Рисунок 20 - Отбор мяча: а) в выпаде; б) в шпагате; в) и г) в подкате 
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Отбор мяча в подкате позволяет овладеть мячом, который находится на 

значительном расстоянии - более 2м от игрока (рисунок 20 в,г). Отбор 

осуществляется преимущественно сзади или сбоку. Атакующий игрок, 

сближаясь с противником, в падении выбрасывает ноги вперед. Скользя по 

траве, игрок преграждает путь мячу или выбивает его ногой. 

Отбор толчком плеча должен выполняться в соответствии с правилами 

игры. Игрока, владеющего мячом, разрешается толкать на игровом 

расстояния плечом и только в плечо. Толчок осуществляется только с целью 

овладения мячом и не должен носить грубого и опасного характера. Для 

более успешного использования данного приема толчок плечом нужно 

выполнять в момент, когда противник находится в одноопорном (на дальней 

ноге) положении. 

Вбрасывание мяча. Вбрасывание мяча - единственный технический 

прием, выполняемый полевыми игроками руками. Структура движения при 

вбрасывании во многом определяется требованиями правил футбола и не 

представляет особой сложности. Однако, чтобы вбросить мяч на 

значительное расстояние (25-30 м), необходимы специальный навык и 

определенная сила групп мышц живота, плечевого пояса и рук. 

Вбрасывание мяча показано на рисунке 21. Подготовительная фаза - 

замах. Исходное положение - стойка ноги врозь на ширине плеч или в 

положении шага. Руки с мячом, несколько согнутые в локтевых суставах, 

поднимаются вверх - за голову. Туловище отклоняется назад, ноги сгибаются 

в коленных суставах, вес тела на сзади стоящей ноге (при положении шага). 

Рабочая фаза - бросок - начинается с энергичного выпрямления ног, 

туловища, рук и завершается кистевым усилием в сторону вбрасывания. 

Выполнение завершающей фазы обусловливается требованием правил о 

том, что в момент броска футболист должен касаться земли обеими ногами. 

И, наконец, завершающей фазой может быть падение. Вслед за 

вбрасыванием, которое выполняется после пересечения туловищем 

фронтальной плоскости, продолжается движение вперед-книзу. Руки 

обгоняют туловище, и футболист приземляется на руки, которые, сгибаясь, 

амортизируют падение. 

 

 
 

Рисунок 21 - Вбрасывание мяча из-за боковой линии 
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   Для увеличения дальности броска иногда используют вбрасывание с 

разбега. Разбег способствует предварительному наращиванию скорости 

звеньев, которые действуют при вбрасывании. 

 

2.2.2 Техника игры вратаря 

 

Техника игры вратаря существенно отличается от техники игры 

полевого игрока. Это связано с тем, что вратарю, согласно правилам, 

разрешено играть руками в пределах штрафной площади. 

В технику вратаря входят ловля, отбивание, переводы и броски мяча, В 

зависимости от расположения партнеров и игроков команды противника, а 

также от направления, траектории и скорости движения мяча применяются 

различные приемы, способы и разновидности действий вратаря.  

В процессе игры вратарь пользуется необходимым арсеналом техники 

полевого игрока. 

Успешное выполнение технических приемов во многом определяется 

готовностью вратаря к действию. Одним из факторов готовности является 

целесообразное исходное положение вратаря. Оно характеризуется стойкой 

ноги врозь (ноги на ширине плеч и несколько согнуты). Полусогнутые руки 

вынесены вперед на уровне груди. Ладони обращены внутрь-вперед. Пальцы 

несколько расставлены. Правильное исходное положение позволяет вратарю 

быстро выносить ОЦТ за пределы площади опоры и выполнять необходимые 

передвижения обычным, приставным и окрестным шагом, прыжки и 

падения. 

Ловля мяча - основное средство техники игры вратаря. Она 

осуществляется преимущественно двумя руками. В зависимости от 

направления, траектории и скорости мяча ловля выполняется снизу, сверху 

или сбоку. Мячи, летящие на значительном расстоянии от вратаря, ловят в 

падении. 

При ловле мяча снизу вратарь овладевает катящимися, опускающимися 

и низко летящими (до уровня груди) навстречу ему мячами. 

В подготовительной фазе при ловле катящихся мячей вратарь 

наклоняется вперед и опускает руки вниз (рисунок 22). При этом ладони 

обращены к мячу, пальцы несколько расставлены, полусогнуты и почти 

касаются земли. Руки не должны быть чрезмерно напряжены. Ноги 

сомкнуты, прямые или незначительно согнутые. 

 Рабочая фаза характеризуется тем, что в момент соприкосновения с 

мячом он подхватывается кистями снизу, руки сгибаются в локтевых 

суставах и подтягивают мяч к животу. Скорость мяча гасится за счет 

амортизационных действий опущенных рук. 

 В завершающей фазе вратарь выпрямляется. 
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Рисунок 22 - Ловля катящегося мяча снизу 

 

В современном футболе используется и другой вариант ловли 

катящихся мячей двумя руками снизу. Его особенность в том, что вместо 

наклона выполняется присед на одной ноге, которая развертывается 

примерно на 50-800. Вторая нога, значительно согнутая в коленном суставе, с 

опорой на носке также развертывается. 

Руки опущены вниз, ладони обращены к мячу. Непосредственная ловля 

мяча осуществляется, как при описанном выше варианте. 

При ловле низко летящих (до уровня живота) и опускающихся перед 

вратарем мячей в подготовительной фазе слегка согнутые руки выносятся 

ладонями вперед навстречу мячу. Пальцы несколько расставлены и 

полусогнуты. Одновременно туловище незначительно наклоняется вперед, а 

ноги сгибаются. Величина их сгибания зависит от траектории полета мяча. 

В момент соприкосновения с мячом вратарь подхватывает его кистями 

снизу и подтягивает к животу или груди. При значительной скорости мяча 

выполняется дополнительное уступающее движение назад за счет 

выпрямления ног и наклона туловища вперед. 

В процессе игры приходится осуществлять ловлю мячей, катящихся и 

низко летящих в стороне от вратаря, а также опускающихся перед ним на 

значительном расстоянии. В этом случае вратарь предварительно 

перемещается в сторону направления движения мяча беговым приставным 

или скрестным шагом, а также прыжком - преимущественно толчком одной 

ноги вверх, вверх-вперед или вверх - в стороны. 

Ловлю мяча сверху применяют, чтобы овладеть мячами, летящими со 

средней траекторией (на уровне груди и головы), а также высоко - летящими 

и опускающимися мячами. 

Принимая исходное положение в подготовительной фазе, вратарь 

выносит вперед или вперед-вверх (в зависимости от уровня полета мяча) 

слегка согнутые руки. Ладони, обращенные к мячу, с расставленными 

полусогнутыми пальцами образуют своеобразную “полусферу”. Расстояние 

между большими пальцами незначительно (3-5 см). 

В рабочей фазе мяч при соприкосновении обхватывается пальцами с 

спереди-сбоку, кисти несколько сближаются. Скорость мяча гасится за счет 

уступающего вращения кистей и сгибания рук. 
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В завершающей фазе вратарь, максимально сгибая руки, кратчайшим 

путем притягивает мяч к груди. 

Для овладения мячами, летящими с высокой траекторией, используют 

ловлю двумя руками сверху в прыжке (рисунок 23). 

 

 

 
 

 

Рисунок 23 - Ловля мяча сверху в прыжке 

 

В зависимости от направления полета мяча толчком одной или двумя 

ногами выполняют прыжки вверх, вперед-вверх или вверх - в стороны. 

Прыжок толчком одной ногой выполняется преимущественно в движении, а 

прыжок толчком двумя ногами - с места. В момент отталкивания руки 

маховым движением выносятся вверх к мячу. После ловли приземление 

происходит на несколько согнутые ноги. 

Ловля мяча сбоку применяется для овладения мячами, летящими со 

средней траекторией в стороне от вратаря. 

 В подготовительной фазе руки выносятся в сторону - вперед по 

направлению полета мяча. Кисти параллельны пальцы несколько 

расставлены и полусогнуты. Вес тела переносится на ближнюю к стороне 

ловли ногу. В ту же сторону несколько поворачивается и туловище. 

Выполнение рабочей и завершающей фаз сходно по структуре с ловлей мяча 

двумя руками сверху. 

Ловля мяча в падения - эффективное средство овладения мячами 

направленными неожиданно, точно, а часто и сильно в сторону от вратаря. 

Используется при перехвате передач (“прострелов” вдоль ворот) и при 

отборе мяча в ногах у противника. 

Имеется два варианта ловли мяча в падении без фазы почета и с фазой 

полета. 

Первый вариант применяется для ловли катящихся и низко летящих на 

расстоянии 2-2,5 м в стороне от вратаря мячей (рисунок 24). В 

подготовительной фазе выполняя широкий шаг в направлении движения 

мяча. Ближняя к мячу нога резко сгибается. ОЦТ выносится за пределы 

площади опоры и понижается. Руки устремляются к мячу, что способствует 
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как перемещению туловища, так и падению. Падение происходит 

“перекатом” в такой последовательности вначале земли касается голень, 

затем бедро, боковые части таза и туловища. Вытянутые параллельно руки 

преграждают путь мячу. Расположение кистей рук, а также непосредственная 

ловля такие же, как при ловле мяча двумя руками сверху без падения. В 

завершающей фазе, группируясь, вратарь сгибает руки и притягивает мяч к 

груди. Одновременно сгибаются и ноги. 

 

 
 

Рисунок 24 - Ловля мяча в падении (без фазы полета) 

 

Для ловли мячей, катящихся и летящих на значительном от вратаря 

расстоянии, используется падение с фазой полета (рисунок 25). В 

предварительной фазе вратарь выполняет один или два быстрых приставных 

или окрестных шага в направлении полета мяча. Способ передвижения 

зависит от индивидуальных навыков. Подготовка к отталкиванию начинается 

с наклона туловища и выноса ОЦТ за пределы площади опоры. Толчок 

выполняется ближней к направлению полета мяча ногой. Руки активно 

выносятся к мячу. Движение рук и маховое сгибание второй ноги 

способствуют силе отталкивания. Его угол определяется уровнем движения 

мяча. При ловле высоко летящих мячей отталкивание производится в 

сторону-вверх, при ловле мячей, летящих на среднем уровне - в сторону. 

 

 
 

Рисунок 25 - Ловля мяча в падении (с фазой полета) 
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При ловле катящихся и низколетящих мячей наклон туловища более 

значителен, сгибание толчковой ноги более выражение, траектория полета 

вратаря низкая, стелющаяся параллельно земле. Ловле мяча выполняется в 

фазе полета. После овладения мячом производится группировка (сгибание 

руке мячом и ног в тазобедренном суставе), которая вызывает вращение 

вперед вокруг средне-задней оси. Под действием сил тяжести происходит 

приземление в следующей последовательности: вначале на предплечье, затем 

плечо, боковые части туловища и таза, ноги. 

Отбивание мяча. Если невозможно использовать ловлю мяча 

(противодействие сопернику, сильный удар, “трудный” мяч и т.д.), 

применяется его отбивание. К отбиванию относятся действия, с помощью 

которых вратарь преграждает путь мячу в ворота, прерывает прострельные и 

навесные передачи. При этом мячом вратарь не овладевает. 

Отбивание мяча выполняется как двумя, так и одной рукой. Первый 

прием более надежен, так как преграждающая площадь больше. Однако 

второй прием позволяет отбивать мячи, летящие на значительном расстоянии 

от вратаря. 

Предварительная и подготовительная фазы движения при или двумя 

руками во многом схожи с мяча сверху и сбоку. Навстречу мячу, в 

соответствии с направлением и траекторией его движения, вратарь быстро 

выносит одну или две напряженные руки с несколько расставленными 

пальцами. Мяч отбивается чаще всего ладонями. Иногда улар мяча 

приходится на предплечье. При отбивании мяч желательно направлять в 

сторону от ворот. 

Мячи, летящие на значительном расстоянии от вратаря, следует 

отбивать одной или двумя руками в падении. Причем одной рукой можно 

достать более трудный для отбивания мяч (рисунок 26). 

  

 
 

Рисунок 26 - Отбивание мяча одной рукой в падении 

 

Прерывая прострельные и навесные передачи, вратарь в единоборстве с 

игроками противника должен отбить мяч на значительное расстояние. Для 

этого используется удар по мячу одним или двумя кулаками. 

При ударе кулаком от плеча в подготовительной фазе выполняют замах, 

отводя назад согнутую в локтевом суставе ударную руку (рисунок 27). В ту 
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же сторону поворачивается туловище. Ударное движение начинается с 

поворота туловища в исходное положение и заканчивается резким 

выпрямлением напряженной руки. 

Соприкосновение мяча и кулака происходит до момента полного 

выпрямления руки. 

 

 
 

Рисунок 27 - Отбивание мяча кулаком (ударом от плеча) 

 

Случаются ситуации (например, если мяч мокрый и тяжелый), когда 

надежнее отбить мяч ударом кулаками. Исходное положение перед ударом - 

руки согнуты в локтевых суставах, кисти, сжатые в кулаки и, обращенные 

пальцами друг к другу, расположены около груди. Резким одновременным 

разгибанием напряженных рук выполняется удар по мячу кулаками. 

Перевод мяча. Направление вратарем летящего в ворота мяча через 

верхнюю перекладину называется переводом. Главным образом переводятся 

мячи, летящие сильно и с высокой траекторией над вратарем или в стороне 

от него. Действия вратаря при переводе мяча во многом схожи с действиями 

при отбивании мяча. Перевод также выполняется одной или двумя руками. 

В подготовительной фазе в направлении полета мяча выносятся одна 

или две напряженные руки (рисунок 28). Летящий мяч, встречая преграду, 

ударяется в подставленные под углом ладони (одну или две), и его 

траектория изменяется. Перевод мяча ладонями наиболее надежен. Однако 

это не всегда возможно. Часто для перевода мячей, летящих под верхнюю 

перекладину, достаточно дотянуться напряженными пальцами, преградить 

путь мячу и изменить его траекторию. Подобные мячи переводятся также 

кулаками. В этом случае траектория полета мяча изменяется за счет 

несильного удара кулаком, который направлен вверх-назад. 

 В зависимости от направления полета мяча и его расстояния от вратаря 

перевод выполняется на месте, в прыжке, в движении или после 

необходимых перемещений. 
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Рисунок 28 - Перевод мяча 

 

Броски мяча. В современном футболе вратари довольно часто 

используют броски мяча, так как они позволяют более точно направить мяч 

партнеру по сравнению с ударом ногой. Что касается дальности броска, то 

при соответствующей физической подготовленности и отличном владении 

рациональной техникой вратарь может выбросить мяч на значительное 

расстояние (35-40 м). 

Данный технический прием осуществляется обычно одной и реже -

двумя руками. Бросок мяча одной рукой выполняется сверху, сбоку и снизу. 

Броски мяча выполняются на месте, в шаге. Использование их в движении 

строго регламентируется правилами. 

 

Глава 3. ОБЩИЕ ПОНЯТИЯ И КЛАССИФИКАЦИЯ ТАКТИКИ ИГРЫ 

В ФУТБОЛ 

 

3.1Тактика игры в футбол 

 

Тактика является основным содержанием деятельности футболистов во 

время игры и важнейшим фактором, который при примерно равных 

показателях физической, технической и морально-волевой подготовленности 

двух команд обеспечивает победу одной из них. 

Успех может принести только гибкая тактика. Каждая команда должна 

стремиться играть, используя разнообразные тактические планы, иначе она 

вряд ли сумеет добиться больших победа соревнованиях. 

Поскольку футбольный матч состоят из многократных переходов от 

атаки к обороне и наоборот, совершенно очевидно, что атакующие и 

оборонительные действия каждой команды должны быть организованными. 

 Под тактикой следует понимать организацию индивидуальных и 

коллективных действий игроков, направленных на достижение победы над 

соперником, т.е. взаимодействие футболистов команды по определенному 

плану, позволяющему успешно вести борьбу с соперником. 
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Умение правильно решать задачи нейтрализации соперника и успешно 

использовать свои возможности в атаке и в обороне характеризует 

тактическую зрелость команды в целом. 

Какие бы тактические установки на матч ни делал тренер, 

осуществляются они действиями отдельных футболистов. Вот почему без 

индивидуального тактического мастерства немыслимо проведение четких 

групповых и командных тактических действий, которые придают игре 

стройность и слаженность. Классификация тактики представлена на рис. 47. 

В футбольной игре тактика и техника тесно взаимосвязаны. Решая, кому 

и какую сделать передачу, применить ли обводку для обыгрывания 

соперника или использовать партнера, когда целесообразно взять на себя 

инициативу игры, игрок использует свое тактическое мышление. А 

осуществляя после принятого решения само действие, он показывает свое 

техническое мастерство. Следовательно, техника является средством 

претворения в действие тактических замыслов игрока, инструментом тактики 

и подчиняется ей. Вполне понятно, что только отличная техническая 

подготовка позволяет применять разнообразные тактические действия, т.е. 

техника служит основой тактического мастерства. 

Тактика игры непрерывно совершенствуется в результате постоянной 

борьбы нападения и защиты. Именно эта борьба - главная движущая сила 

развития тактики футбола. 

 

3.2. Игровые функции игроков 

 

Умелая организация атакующих и оборонительный действий команды 

достигается четким распределением функций между отдельными 

футболистами и группами игроков. 

В современном футболе игроки делятся по функциональным 

обязанностям на вратарей, игроков линии защиты, игроков средней линия, 

игроков линии нападения. 

В то же время игровая специализация футболиста предъявляет 

повышенные требования к универсальности его подготовки. Это не значит, 

что все умеют одинаково выполнять все. Но каждый футболист обязан умело 

выполнять все технические приемы игры и грамотно действовать в атаке и 

обороне в зависимости от игровой ситуации. 

Рассмотрим кратко требования к игрокам каждой линии и их основные 

функции. 

Игра вратаря многообразна и сложна. Отсюда и высокие требования к 

его физической, технической и тактической подготовке, к устойчивости его 

психики. 

 Как правило, вратарь должен быть выше среднего роста (180 см и 

выше), с отличной атлетической подготовкой, мгновенной реакцией, высокой 

стартовой скоростью. Он должен быть смелым и решительным, прыгучим и 

гибким, обладать хорошей координацией движений, ориентацией и 

расчетливостью, отлично владеть всем арсеналом техники вратаря. 



44 
 

Современный футбол требует от вратаря не только умелой защиты 

ворот, но и активных действий в пределах штрафной площади, а также 

руководства игроками линии обороны. Само расположение вратаря (позади 

всех) позволяет ему видеть все построения атакующих, их намерения, 

которые порой скрыты от игроков, расположенных на отдельном участке 

поля. Поэтому умелая и своевременная “подсказка” партнерам по обороне 

может оказывать самое существенное влияние на прочность защитных 

действий. Больше того, вратарь является тем игроком, который начинает 

значительное количество атак своей команды (при овладении мячом или 

выполнении удара от ворот). Следовательно, от его мастерства во многом 

зависит сохранение инициативы и стройности в атакующих порядках. 

В тактике вратаря можно различать: 

- действия в обороне; 

- действия в организации атаки; 

- руководство действиями партнеров. 

Действия в обороне. Основной задачей вратаря является 

непосредственная защита своих ворот. При этом можно выделить действия в 

воротах и действия на выходах. 

Действия в воротах. При непосредственной защите ворот от 

завершающих ударов соперника вратарю необходимо выбрать правильную 

позицию (место), которая позволит с наименьшей затратой сил обеспечивать 

надежный прием ударов соперника. При этом надо учитывать: 

- положение игрока атакующей команды, владеющего мячом, т.е. угол, 

под которым может быть выполнен удар; 

- знание излюбленных направлений ударов данного игрока; 

- сильные и слабые стороны своей игры. 

При выборе соответствующего технического приема для нейтрализации 

удара вратарь принимает во внимание: свою позицию в воротах, траекторию 

полета мяча (верхом, низом, близко или далеко в сторону и т.д.), силу удара, 

т.е. скорость полета мяча (от этого зависит, перемещаться к месту приема 

мяча или использовать падение), расположение своих и чужих игроков (при 

этом решает: ловить мяч, отбивать или переводить за линию ворот), качество 

грунта (мокрый или сухой) и поверхность мяча. 

Действия на выходах. Довольно часто игровая обстановка вынуждает 

вратаря покидать ворота и действовать в пределах штрафной площади. В 

этих случаях вратарь либо перехватывает передачи, направленные в 

переделы штрафной площади (подачи или “прострелы”), либо вступает в 

единоборство с соперником за овладение мячом. 

Вратарь может покинуть ворота в случае, если: 

- выход из ворот крайне необходим; 

- вратарь уверен в том, что расположение своих и чужих игроков 

позволяет ему относительно свободно перемещаться; 

- соперник выполнил прострельную передачу и мяч идет вблизи ворот. 

Нельзя покидать ворота, если: 
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- вратарь не уверен в том, что сможет успеть переместиться на нужную 

позицию для овладевания мячом; 

- кто-либо из партнеров ведет единоборство с нападающим, владеющим 

мячом, или за “нейтральный мяч”; 

- в пределах штрафной площади большая совокупность игроков, которая 

может помешать вратарю выйти на нужную позицию. 

Надо помнить, что, покинув ворота, вратарь оставляет их открытыми 

дли соперника и поэтому обязан во что бы то ни стало овладеть мячом, 

лишив атакующих возможности выполнить удар. 

Действия в организации атаки. Важной задачей вратаря является 

организация начальной фазы атакующих действий своей команды, после того 

как он овладел мячом в ходе игрового эпизода или получил право на 

выполнение удара от ворот. 

Организация атаки при ударе от ворот. При ударе от ворот 

выполняется передача мяча одному из открывшихся партнеров. Вратарь 

обязан помнить общие законы применения различных по длине передач. Чем 

короче передача, тем меньше процент потери мяча. Короткие передачи 

целесообразно посылать игроку, открывшемуся на фланге, так как в случае 

перехвата соперник не сможет непосредственно угрожать воротам. И 

наоборот, чем длиннее передача, тем быстрее сможет развиваться атака, так 

как при этом ряд игроков соперника отрезаются от активного участия в 

обороне. Однако в этих случаях увеличивается риск потери мяча. 

Организация ответной атаки. Овладев мячом в ходе игрового эпизода, 

вратарь начинает ответное атакующее действие передачей мяча рукой или 

выполняет удар ногой. При этом надо учитывать, что рукой мяч можно 

направить партнеру более точно, а при ударе ногой увеличивается 

расстояние, но одновременно снижается точность передачи. 

Выбирая способ организации ответной атаки, вратарь руководствуется: 

- тактическим планом организации атакующих командных действий; 

- игровой ситуацией и мгновенной оценкой позиции каждого партнера; 

- результатами единоборств своих нападающих с соперниками за 

“нейтральные мячи” (особенно в воздухе); 

- задачей максимально сохранять безопасность своих ворот (особенно 

при передаче мяча рукой). 

Руководство действиями партнеров. Трудно представить сейчас 

вратаря, который бы не руководил организацией атаки и особенно обороной 

всей команды. Оценивая игровую ситуацию, вратарь обязан кратко и внятно 

давать указания партнерам о направлении развития атаки противника, о 

перестроениях на страховку. И все это надо делать, не теряя контроля за 

мячом, даже в моменты, когда сам вратарь находится в борьбе. От 

взаимопонимания вратаря и защитников во многом зависят действия в 

обороне, ее стабильность и надежность. Следует добавить, что вратарь 

единолично руководит построением “стенки” при штрафных и свободным 

ударах в непосредственной близости от ворот, а также действиями партнеров 

при угловых ударах. 
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Игроки линии защиты. В современном футболе расширились 

обязанности крайних защитников, т.е. фланговых игроков, которые из 

прежних “разрушителей” атак соперника стали игроками, сочетающими 

надежную игру в обороне с активными включениями в атакующие действия 

своей команды. Значительное увеличение объема работы и разнообразие 

действий потребовали повышения уровня физической и технической 

подготовки защитников. Основные требования к крайним защитникам в 

обороне: 

- умело действовать в зоне, персонально и комбинировано; 

- при приближении соперников к воротам переходить на плотную опеку 

(умело действовать в единоборствах); 

- успешно вести борьбу в воздухе (при верхних передачах мяча); 

- правильно осуществлять страховку партнеров и в случае 

необходимости вратаря; 

- своевременно противодействовать передачам и ударам соперников. 

Основные требования к крайним защитникам в атаке: 

- умело открываться в случаях, когда мячом овладел вратарь или партнер 

по команде; 

- своевременно и точно передавать мяч или продвигаться вперед после 

того, как отобран мяч у соперника; 

- неожиданно подключаться к активным действиям на фланге 

осуществляя взаимозаменяемость с другими игроками. 

Центральные защитники. Игроков, действующих на центральном 

участке обороны, по праву называют ключевыми игроками в обороне, так как 

они единоборствуют с соперником на наиболее опасном для взятия ворот 

пространстве. 

Центральный защитник должен быть высокого роста и обладать 

отменной прыгучестью для успешного ведения единоборств в воздухе. 

 Передний центральный защитник должен умело сочетать 

персональную игру по заданию с действиями в зоне. Он внимательно 

контролирует действия одного из нападающих, а в случае необходимости 

меняется местами с задним центральным защитников и страхует своих 

партнеров по обороне. 

Овладев мячом, центральный защитник быстро продвигается вперед, 

подключаясь к атакующим действиям, либо выполняет передачу своим 

партнерам. В отдельных эпизодах он поддерживает атаку во втором эшелоне 

и при возможности использует удар по воротам. 

Задний центральный защитник обязан тонко понимать тактическую 

обстановку, уметь “читать” возможные тактические ходы соперника и 

правильно занимать позицию в обороне для овладения мячом и страховки 

партнеров. Главное для него - координация всех действий обороняющихся и 

игра в зоне, взаимодействие с вратарем и партнерами. Больше других 

отвечает он и за правильную организацию искусственного положения “вне 

игры” 
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При переходе к нападению задний центральный защитник открывается 

для получения мяча от вратаря или партнеров, а затем точными и 

разнообразными передачами продолжает развитие атаки. Эпизодически сам 

подключается к нападению, стремясь максимально использовать 

относительную свободу для создания острых положений, опорой и завершает 

атаку ударом с дальней или средней дистанции. Функции защитников 

развиваются в сторону универсализации и сближения их действий с 

действиями игроков средней линии. 

Игроки средней линии, действия игроков средней линии 

рассматривают как один из основных факторов, от которого зависит успех 

команды. Игроки этой специализации должны обладать отличной 

функциональной подготовкой, обеспечивающей высокую работоспособность 

на протяжении всею мата, быть активными в атакующих и оборонительных 

действиях, создавать и поддерживать высокий темп игры. К игрокам средней 

линии предъявляются повышенные требования и по тактической 

подготовленности, умению быть гибкими, изобретательными в выборе 

средств и методов ведения командной игры. Они координируют 

взаимодействие всех партнеров как в нападении, так и в защите. Игроки 

средней пинии должны одинаково хорошо овладеть созидательными, 

завершающими и оборонительными функциями, которые базируются на 

высоком уровне исполнительского мастерства. Для них характерно 

использование большого числа разнообразных передач, обводок и т.д. Как 

правило, игроки средней линии высокого класса владеют сильным, отлично 

поставленным ударом. 

Основные требования к игрокам средней линии в атаке: организовывать 

переход от обороны к нападению и дальнейшее развитие атаки; 

контролировать середину поля и обеспечить команде длительное владение 

мячом, а следовательно, и инициативу; активно участвовать в завершении 

атак: взаимодействовать как с ближайшими, так и с дальними партнерами; 

создавать внезапность в развитии атаки с помощью длинного перевода мяча 

и скоростного открывания в освободившиеся зоны. 

Основные требования к игрокам средней линии в обороне: 

препятствовать быстрому развитию ответной атаки соперника правильным 

расположением по ширине и глубине поля: осуществлять контроль за 

ближним соперником в данной зоне или персонально прикрепленным 

соперником; противодействовать передачам и ударам по воротам; страховать 

партнеров и взаимодействовать с ними. 

Среднюю линию команды следует укомплектовывать футболистами, 

действующими в различном тактическом плане. 

Игроки линии нападения. Главным для игроков линии нападения 

является беспрерывный поиск острых продолжений атаки, постоянный 

прицел на ворота соперника. 

Нападающие должны обладать быстротой, силой и прыгучестью для 

эффективного ведения единоборств на земле и в воздухе. В их арсенале: 

умелое маневрирование без мяча и выполнение на высокой скорости 
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разнообразных технических приемов - ударов, обработки мяча, ведения и 

обводки в условиях единоборства и дефицита времен и пространства. Они 

обязаны умело взаимодействовать с партнерами в комбинационной игре, 

сочетая ее с индивидуальной импровизацией. 

Основные требования к игрокам линии нападения в атаке: 

- уметь выбирать активную позицию вблизи ворот соперника в 

сочетании с отходами назади поперек поля для получения мяча от игроков 

задней или средней линии; 

- осуществлять скоростной индивидуальный маневр на фланге с 

последующей передачей или “прострелом” мяча в штрафную площадь 

соперника; 

- взаимодействовать с партнерами, подключившимися в атаку; 

- активно участвовать в завершении атаки. 

Игроки линии нападения фактически не имеют конкретной позиции на 

футбольном поле. Они развивая свою игру, выбирают направления действий 

по своим возможностям, не нарушая при этом командной тактики. 

При переходе в оборону после срыва своей атаки нападающие ступают в 

единоборство с ближайшим соперником, владеющим мячом, или 

перекрывают определенную зону. 

 

3.3. Тактика нападения 

 

Основная цель атакующих действий - создание возможности для взятия 

ворот соперника. Чем быстрее развивается атака, тем труднее действовать 

обороняющемуся сопернику. Различные формы построения нападающих 

действий, варьирование темпами развития атаки, на-правлениями основного 

прорыва, наконец, разнообразие приемов единоборства - все это создает 

крайне трудные условия для защитников, которые стремятся разрушить 

атаку. 

Действия в нападении подразделяются на индивидуальные, групповые и 

командные. 

3.3.1 Индивидуальная тактика. 

 

Под индивидуальной тактикой нападения следует понимать 

целенаправленные действия футболиста, его умение из нескольких 

возможных решений данной игровой ситуация выбрать наиболее правильное, 

умение футболиста, если его команда владеет мячом, уйти из-под контроля 

соперника, найти и создать игровое пространство для себя и партнеров, а 

если нужно - выиграть борьбу с защитником. 

Индивидуальные действия в нападении подразделяются на действия без 

мяча и с мячом. 

Действия без мяча. К действиям без мяча относятся “открывание”, 

отвлечение соперника и создание численного преимущества на отдельном 

участке поля. 
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“Открывание” - это перемещение игрока с целью создания выгодных 

условий для получения мяча от партнера. 

Для умелого “открывание” игрок должен хорошо оценивать 

целесообразность той или иной позиции. Своевременное занятие более 

выгодной позиции может зависеть от скоростных качеств нападающего и 

противостоящего ему защитника, действий партнеров и других факторов. 

Успех во многом зависит оттого, как быстро атакующий оказывается в 

позиции, удобной для приема мяча и последующих действий с ним. 

В ходе атаки игроки постоянно передвигаются без мяча, т.е. 

маневрируют по полю. От того, насколько правильно они выбирают 

позицию, сколько “предложений” делают партнеру, владеющему в данный 

момент мячом, зависят результаты действий и в конечном итоге исход матча. 

Во всех случаях при выборе позиции игрок должен руководствоваться 

следующим: 

1. “Открывание” надо выполнять неожиданно для соперника и на 

высокой скорости. Это позволит “отрываться” от соперника и создавать 

определенный запас пространства для получения мяча. 

2. “Открывание” не должно затруднять действий других партнеров 

без мяча. 

3. Не рекомендуется слишком сближаться с игроком, владеющим 

мячом, - это тормозит ход развития атаки. 

4. Надо внимательно следить за тем, чтобы не оказаться в 

положении «вне игры». 

 Отвлечение соперника - это сложное перемещение в определенную 

зону с целью унести за собой опекуна и тем самым обеспечить свободу 

действий партнеру, владеющему мячом или находящему в более выгодной 

позиции для непосредственной угрозы воротам. 

При отвлекающих действиях необходимо помнить, что перемещения 

должны быть убедительными, т.е. по-настоящему создавать угрозу и тем 

самым заставлять защитников следовать за перемещающимися. 

Целесообразно иметь несколько вариантов отвлекающих действий, что 

крайне затруднит действия защиты. 

Создание численного преимущества на отдельном участке поля - это 

целесообразное перемещение одного или группы игроков в зону, где 

находится партнер с мячом. Тем самым создается численное преимущество 

на определенном участке поля, которое можно использовать для 

обыгрывания соперника в единоборстве или с помощью комбинаций. Чаще 

всего это тактическое действие применяется при постепенном нападении с 

включением в атаку значительного количества игроков. 

Целесообразное сочетание указанных здесь тактических примеров дает 

возможность эффективно использовать больше вариантов различных 

комбинаций при развитии и завершении атак. 

Действия с мячом. Основными вариантами действий игрока, 

владеющего мячом, являются ведение, обводка, удары, передачи и остановки 

мяча, т.е. все технические приемы. 
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Ведение как тактическое средство целесообразно применять в тех 

случаях, когда партнеры игрока, владеющего мячом, закрыты соперниками и 

возможности для передачи нет. Тогда игрок должен начать перемещение с 

мячом по длине или ширине поля. Необходимо помнить, что футболист без 

мяча перемещается быстрее, чем с мячом, а поэтому передержка мяча 

тормозит развитие атаки и затрудняет действия партнеров, которые, 

переместившись на выгодную позицию и не получив мяча, часто должны 

вновь менять позицию. 

Обводка - это действия игрока, владеющего мячом, с целью выиграть 

единоборство с соперником. Это важнейшее средство индивидуального 

преодоления обороны. Чем разнообразнее и эффективнее приемы обводки, 

тем опаснее с изменением скорости движения; с изменением направления 

движения; обманные движения (финты). 

Обводка за счет изменения скорости движения наиболее выгодна при 

ведении мяча вдоль боковой линии поля или при диагональном перемещении 

игрока с мячом. Можно варьировать этот способ обводки, уменьшая или 

увеличивая скорость на каком-то участке движения. 

Обводка за счет изменения направления движения имеет два основных 

варианта: первый применяется в тех случаях, когда защитник находится 

впереди игрока, владеющего мячом; второй вариант используется тогда, 

когда защитник находится сзади или сзади-сбоку и движется в том же 

направлении, что и игрок с мячом, причем догоняет его. 

Обводка с помощью обманных движений (финтов) - наиболее 

эффективное средство ведения единоборств в условиях относительно 

небольшого игрового пространства (действия в штрафной площади 

соперника и т.п.). Обводка никогда не должна быть самоцелью. Она всегда 

является средством тактики, позволяющим создать выгодные условия для 

удара, передачи, создания численного превосходства на отдельном участке 

поля и т.д. 

Удары по воротам - главное средство завершения всех атакующих 

действий. Без умелого тактического применения этих “конечных” действий 

все усилия команды, направленные на достижение успеха, будут 

бесплодными. Передачи являются своеобразным промежуточным звеном 

между индивидуальными и групповыми действиям в футболе. Решая, кому 

какую передачу и когда надо делать, а также осуществляя принятое решение, 

футболист демонстрирует индивидуальное мастерство. В то же время 

передача может быть средством осуществления взаимодействий двух-трех 

спортсменов, т.е. группового действия. Варьируя различными видами 

передач (рисунок 48), атакующие вызывают перемещение игроков 

соперника, заставляя их то выдвигаться вперед (при поперечных передачах), 

то смещаться ближе к флангам (при продольных передачах), а также быстро 

переводя с фланга на фланг направление атаки (при длинных диагональных 

передачах). Каждая из передач может быть эффективной в определенных 

случаях (быстрый или медленный соперник; активен ли он на перехватах или 
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предпочитает отбор мяча; хорошо или слабо играет головой и т.п.), которые 

должны учитываться игроком, выполняющим передачу. 

Более надежны короткие и средние передачи поперек поля. Однако эти 

передачи затрудняют осуществление скоростного маневра в атаке, позволяют 

соперникам перегруппировать свои силы на самом опасном участке 

завершения атаки. В то же время длинные продольные и диагональные 

передачи, а отчасти и средние, позволяют осуществлять атаку на высокой 

скорости, вносят элемент внезапности, что затрудняет действия 

обороняющих и создает выгодные условия для выхода игроков на ударную 

позицию. Конечно, передачи подобного рода связаны со значительным 

риском потерять мяч. Но этот риск вполне оправдан, так как в случае успеха 

создастся непосредственная угроза воротам. 

Факторами, влияющими на эффективность передач, являются: 

1. Техническое мастерство футболиста. 

2. Умение видеть папе (расположение партнеров и соперников, их 

позиции). 

3. Тактическое мышление игрока, владеющею мячом, ею умение 

быстро определить, кому из партнеров никакую передачу наиболее 

целесообразно выполнить в данной игровой ситуации. 

4. Маневренность партнеров и, следовательно, количество 

“предложений”, сделанных игроку, владеющему мячом. 

 

3.3.2 Групповая тактика 

 

Большинство тактических задач, возникающих в ходе футбольного 

матча, решаются именно групповыми действиями, т.е. посредством 

комбинаций. По существу, вся игра состоит из цепи комбинаций и 

противодействия им. При этом комбинации бывают заранее 

подготовленными в процессе тренировок и импровизированными, т.е. 

возникшими входе самого матча. 

Каждая команда состоит из звеньев, т.е. тактических единиц, которые в 

определенные моменты игры совместно решают какую-либо тактическую 

задачу. Совершенно очевидно, что только уверенные, согласованные 

действия всех участников могут принести успех комбинации. Вот почему 

особое значение приобретает взаимопонимание, или, как иногда говорят, 

“чувство партнера”, при выборе и осуществлении конкретной комбинации. 

Только спортсмены с единым пониманием игры могут однопланово решать 

поставленную задачу и, выбрав комбинацию, успешно ее осуществить. 

Приято различать два основных вида комбинаций: при стандартных 

положениях и входе игрового эпизода. 

Комбинации при стандартных положениях (вбрасывание мяча из-за 

боковой линии, угловой удар, штрафной удар, свободный удар, удар от 

ворот) позволяют заранее расположить игроков в наиболее выгодных для 

осуществления комбинаций зонах поля. Каждая комбинация имеет свои 

варианты. 
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Не надо думать, что комбинации при стандартных положениях всегда 

шаблонны. Команда высокого класса должна уметь из одинакового 

исходного положения разыгрывать различные комбинации. 

В зависимости от поставленной задачи комбинацию начинает либо 

игрок с отлично поставленным сильным ударом, либо игрок, отличающийся 

тактическим мышлением. Желательно, чтобы при выполнении ударов в 

непосредственной близости от ворот соперника у мяча располагались два-три 

игрока. Тогда соперники не смогут заранее определить, будет ли 

выполняться удар по воротам или последует розыгрыш мяча. 

 Комбинации в игровых эпизодах возникают после того, как команда 

овладела мячом. Очевидно, что игроки этой команды, не имея возможности 

занять позиция до овладения мячом, должны выполнять перемещения входе 

самой комбинация. Вот почему комбинации этого рода всегда имеют оттенок 

импровизации. Умение изменить содержание конкретной комбинации в 

зависимости от возникшей игровой ситуации (сохраняя при этом основные 

принципы комбинации данного вила) доступно лишь футболистам с высоким 

уровнем тактического мастерства. Таким образом, можно сказать, что 

высший уровень тактической подготовки отдельных игроков и команды в 

целом заключается в умении творчески выполнять намеченный тренером 

план, умело сочетать наигранные комбинации с импровизацией. 

Групповые действия в игровых эпизодах подразделяются на 

взаимодействия в парах, тройках и т.д. 

Комбинации в парах. К взаимодействию двух партнеров относятся 

комбинация “в стенку”, “скрещивание” и “передача в одно касание”. 

Комбинация “в стенку” - один из наиболее эффективных способов 

обыгрывания защитника с помощью партнера. Сущность ее в том, что игрок, 

владеющий мячом, сблизившись с партнером (или партнер сблизился с ним), 

неожиданно посылает ему мяч и на максимальной скорости устремляется за 

спину защитнику. Партнер в одно касание изменяет скорость и направление 

движения мяча с таким расчетом, чтобы первый игрок мог овладеть мячом, 

не снижая скорости бега, а защитники не могли ему помешать или 

перехватить мяч. 

Этот вид комбинации требует от партнеров отличного взаимопонимания 

и технического мастерства. Игрок, выполняющий роль “стенки”, может 

занимать позицию впереди, по диагонали, сбоку и даже сзади партнера с 

мячом. Комбинацию “в стенку” можно с успехом применять на любом 

участке поля, но особенно она эффективна при прорыве обороны соперника 

непосредственно вблизи ворот. 

Комбинация “скрещивание” чаше всего применяется в середине поля 

или на подступах к штрафной площади. Она заключается в том, что в 

определенной точке игрок, владеющий мячом, встречается с партнером, 

оставляет ему мяч и продолжает движение в первоначальном направлении. 

Дальнейшая инициатива принадлежит игроку с мячом. 

Комбинация “передача в одно касание” обычно используется с целью 

выигрыша времени, при этом предусматривается быстрый выход одного из 
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партнеров на новую позицию. При помощи “передач в одно касание” 

нападающие затрудняют защитникам возможность определения дальнейшего 

направления развития атаки и, продвигаясь вперед, сокращают расстояние до 

ворот соперников и в то же время не позволяют защитникам сблизиться с 

одним из атакующих для отбора мяча. 

 Комбинация в тройках. К взаимодействию трех партнеров относятся 

такие виды комбинаций, как “взаимозаменяемость”, “пропускание мяча” и 

“передача в одно касание” 

Комбинация “взаимозаменяемость” наиболее эффективна и имеет самые 

большие перспективы. Основной ее целью является обыгрывание соперников 

за счет перехода игрока из своей линии в линию своего партнера, после того 

как тот “увел” оттуда противодействующего ему соперника. 

На рисунке 49 показана комбинация “взаимозаменяемость”. Ее цель - 

подключить в атаку одного из крайних защитников. Защитник, владеющий 

мячом (N 3), передает его партнеру (N 2), который начал передвижение 

навстречу нападающему (N 7). В тот момент, когда защитник соперника (N 

5) пытается атаковать своего подопечного, игрок, получивший мяч, отдает 

его своему партнеру по команде (N6), который незамедлительно делает 

передачу подключившемуся (на высокой скорости) по правому краю 

фланговому игроку (N 2). Взаимозаменяемость произошла между 

нападающим (N 7) и фланговым игроком (N2). С таким же успехом 

взаимодействуют игроки защитной линия с игроками средней линии. В 

результате комбинация было образовано игровое пространство для игрока, 

который включился в атаку со своей половины поля. Эти комбинации с 

успехом можно применять на любых участках поля. 

- передача, удар 

- передвижение игрока с мячом (ведение) 

- передвижение игрока без мяча 

Более того, несколько комбинаций этого вида позволяют длительное 

время продвигаться, обыгрывая соперников за счет численного 

преимущества на том или ином участке поля. 

Комбинация “пропускание мяча” успешно применяется при завершении 

фаланговых атак непосредственно в штрафной площади соперников. 

Завершая атаку по краю, нападающие часто применяют сильную 

поперечную (прострельную) передачу вдоль ворот. Активно выходя на 

прострельную передачу и имитируя попытку выполнить удар по воротам, 

футболист скрытно пропускает мяч партнеру, который получает 

возможность для выполнения удара по воротам, так как все внимание 

защитников, как правило, сосредоточено на игроке, находящемся ближе 

других к мячу. 

Комбинация «передача в одно касание» при трех партнерах выполняется 

с соблюдением тех же принципов, что и при двух партнерах. Разница лишь в 

том, что теперь передачи могут выполняться в разнообразных направлениях. 

Чаще всего осуществляется комбинация в треугольнике и в движении. 

“Передачи в одно касание” позволяют неожиданно и на высокой скорости 
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менять направление развития атаки, а в случае необходимости выиграть 

время для перегруппировки сил или смены позиций. 

Общие указания по комбинационной игре. 

1. В процессе тренировок следует усвоить структуру комбинации, ее 

смысл и основные принципы выполнения. Только в этом случае футболисты 

смогут осуществлять комбинации применительно к конкретной игровой 

ситуации. 

2. Тактическая комбинация является синтезом индивидуального 

тактического мышления и группового взаимопонимания. Главным в 

осуществлении комбинаций является не механическое заучивание той или 

иной структуры группового действия, а творческое применение своих знаний 

и умений в ходе матча. 

3. Футбольная встреча состоит из сочетания простых, наигранных до 

высокого уровня, и сложных многоходовых тактических комбинаций с 

большим количество игроков, участвующих в их осуществлении. К 

многоходовым комбинациям довольно трудно готовиться: они возникают в 

ходе самой встречи и являются в большинстве своем импровизированными. 

Качество их выполнения во многом будет зависеть от умения футболистов 

свободно владеть простыми, хорошо наигранными комбинациями. 

4. При изучении различных вариантов комбинаций нужно помнить, что 

чем больше частей одной, ранее разученной комбинации входит в новую, тем 

быстрее происходит ее освоение. Очень полезно знать различные варианты 

развития комбинаций с одним и тем же стандартным началом. Такое 

разнообразие концовок комбинаций сильно затрудняет организацию 

обороны. 

5. При осуществлении комбинаций особое значение имеет отвлекающие 

действия партнеров по команде. Своими перемещениями они создают 

потенциальную угрозу воротам соперников и отвлекают внимание 

обороняющихся. 

 

3.3.3 Командная тактика 

 

Командная тактика объединяет усилия всех игроков, придает стройность 

и организованность игре. Без четкой организации атакующих и 

оборонительных действий всей команды игра будет хаотичной, 

нецеленаправленной, а игроки будут просто бегать по полю, стремясь любой 

ценой овладеть мячом и забить его в ворота. 

В ходе встречи каждой команде приходится многократно атаковать, 

когда она владеет мячом, или защищается, когда мячом владеет соперник, 

применяя при этом различные методы и средства борьбы, которые и 

составляют тактику игры. Главное в тактике - определение оптимальных 

средств, способов и форм ведения атаки и оборонительных действий. 

Выбор тактики в каждом отдельном случае будет зависеть от стоящих 

перед командой задач, соотношения сил и единоборствующих пар игроков, 

состояния поля, климатических условий и т.д. 
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За более чем столетнюю историю футбола было создано немало 

тактических систем, предусматривающих четкую расстановку и 

распределение функций игроков. Рассмотрим основные принципы 

командной тактики нападения. 

При любых тактических системах командная тактика осуществляется 

посредником двух видов действий: быстрого и постепенного нападения. 

Быстрое нападение. Наиболее эффективным способом атакующих 

действий команды является быстрое нападение. Преимущество быстрого 

нападения состоит в том, что у соперников в этом случае нет достаточного 

времени на перегруппировку сил в обороне. Действия атакующих предельно 

насыщены элементами внезапности, игроки действуют на высоких 

скоростях. Они много маневрируют по полю и создают возможность в 

кратчайшее время, с помощью небольшого числа передач вывести одного из 

партнеров на ударную позицию. Наиболее эффективно быстрое нападение 

при ответных атаках. 

После того как команда овладела мячом в ходе игрового эпизода, можно 

различать три фазы быстрого нападения: 

начальная фаза - переход от обороны к атаке: возвращение игроков, 

участвовавших в обороне, на свои места в линию атаки и быстрая передача 

мяча игроку, находящемуся впереди; 

развитие атаки - осуществление прорыва обороны соперников до того, 

как они успеют усилить и организовать действия по нейтрализации атаки; 

завершение атаки - создание головой ситуации и удар по воротам. 

Вариант быстрого нападения после того, как команда выиграла 

единоборство в своей штрафной площади, куда был направлен мяч после 

атаки по правому краю. Один из центральных защитников  выиграл борьбу за 

верховой мяч и послал его игроку средней линии. Тот незамедлительно 

делает передачу на свободного от опеки нападающего и на высокой скорости 

передвигается вперед. Игрок, получивший мяч, имеет возможность 

перемещаться к штрафной площади соперников, создавая второй эшелон 

атаки на тот случай, если быстрое нападение не принесет желаемого 

результата и соперники сумеют организовать оборону. 

Постепенное нападение. Наиболее распространенным видом 

организации атакующих действий команды является постепенное нападение. 

Оно создает возможность длительного контроля над мячом, так как 

комбинации осуществляются с помощью коротких и средних передач. При 

этом часть передач выполняется поперек поля, особенно при подключении к 

атаке игроков защитной линии. Длительное время, затрачиваемое на 

развитие атаки, позволяет обороняющимся перегруппировать свои силы и 

надежно перекрыть наиболее опасные для взятия ворот зоны. 

Организованная оборона, в свою очередь, требует от атакующих выполнения 

серии комбинаций (в расчете на прорыв защитных построений в одном из 

звеньев). Совершенно очевидно, что преодолеть массированную оборону 

малыми силами удается крайне редко, а значит, в атаку необходимо 
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включать значительное число игроков для создания численного 

преимущества на отдельном участке поля. 

Маневрирование по длине и ширине поля позволяет увеличить плацдарм 

атаки, усложнить ее. Без всего этого команда не может расчитывать на успех 

при осуществлении постепенного нападения. 

На рисунке 51 показана атака, начатая вратарем с подключением игрока 

средней линии. Вследствие многоходовых комбинаций при постепенном 

нападении на ударную позицию выводится ряд игроков середины поля и 

линии защиты. 

При постепенном нападении выделяют следующие фазы: начальная 

фаза - переход от обороны к атаке: возвращение игроков на падения, 

участвовавших в обороне, на свои места в линии атаки и передача мяча 

одному из открывшихся крайних защитников; 

развитие атаки - постепенное продвижение к воротам соперников, 

осуществляемое за счет различных комбинаций с созданием численного 

преимущества на отдельных участках поля и индивидуальных действий 

атакующих. Эти действия происходят в условиях хорошо организованной 

обороны соперников; 

завершение атаки - создание головой ситуации с тем, чтобы вывести 

одного из атакующих на ударную позицию. 

Основные требования к организации постепенного нападения. 

1. Выполнять точно первую передачу одному из открывшихся 

партнеров. Целесообразнее всею эту передачу делать к боковой линии, так 

как там нет большой насыщенности игроков, да и в случае ошибки соперник 

не получает возможности непосредственно угрожать воротом. 

2. Активно маневрировать по фронту и длине поля всем игрокам 

передней и средней линии. Особенно важно умелое “открывание” 

ближайших от игрока с мячом партнеров. 

3. Предусматривать возможность быстрой продольной или 

диагональной передачи непосредственно на переднюю линию атаки, т.е. 

переход к скоростному прорыву. 

4. Умело пользоваться чередованием быстрых и медленных 

скоростей (умение “взрываться”) в развитии атаки. Такие действия всегда до 

предела усложняют организацию обороны. 

5. Изменять направления атаки с одного фланга на другой за счет 

длинных, поперечных или диагональных передач. Это обеспечивает развитие 

атаки по всей ширине поля и растягивает оборону соперников. 

6. Применять наигранные комбинации с выводом на ударную 

позицию ряда игроков. Эти командные действия творчески осуществляются 

группами игроков, которые могут порой импровизировать, как это им 

подсказывает складывающаяся ситуация. 

 7. Подключать на ударную позицию игроков средней и задней 

линий атакующей команды, так как игроки передней линии атаки опекаются 

более строго. 
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8. Вести атаку эшелонированно. В этом случае атака может быть 

продолжена даже в том случае, если соперники сумеют в какой-то момент 

безадресно отбить мяч. 

 

 
 

Рисунок 51. Постепенное нападение 

 

3.4 Тактика защиты 

 

Тактика защиты предполагает организацию действий команды не 

владеющей мячом, направленных на нейтрализацию атакующих действий 

соперников. 

Общекомандный метод игры в защите может быть персональным, 

зонным и комбинированным. Однако практиковать только один метод игры в 

защите, учитывая, что в каждом из них есть элементы другого, было бы 

ошибочно, так как обеднило бы тактику защиты, лишило ее гибкости и 

ослабило. Методы ведения игры в защите следует строить с учетом 

индивидуальных качеств игроков и их возможностей. 

Тактическое искусство игры в защите сводится к определению того, 

когда целесообразно держать и преследовать соперника, когда нужно 

передавать его партнеру и когда играть в зоне. 

Все действия обороняющейся команды являются ответным на действия 

атакующих и организуются в зависимости от особенности тактики 

соперника. Хорошо организованная оборона не только является фактором 

успеха, но и накладывает отпечаток на характер дальнейших наступательных 

действий команды. 

Игра в обороне многообразна, многопланова и направлена на оборону 

ворот, на активную борьбу за овладение мячом и организацию ответных 

действий. 

Как и в нападении, игра н защите состоит из индивидуальных, 

групповых и командных действий. 

 

3.4.1 Индивидуальная тактика 
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Постоянное стремление игроков атакующей команды уйти из-под 

контроля соперников, найти и создать свободное пространство затрудняет 

действия последних, которые стремятся нейтрализовать атакующих, не 

нарушая при этом гармонии в обороне. 

Успех действий в обороне зависит не только от правильной страховки и 

согласованных действий групп игроков. Во многом зависит он и от умения 

игроков индивидуально действовать против игрока, владеющего мячом и без 

него   , т.е. оттого, насколько обороняющийся игрок правильно выбирает 

место по отношению к опекаемому в конкретной ситуации. Основой 

успешных действий в обороне является разумный выбор позиции. 

К индивидуальным тактическим действиям в обороне относится 

противодействие игроку, владеющему и не владеющему мячом. 

Действия против игрока без мяча. Действуя против игрока, не 

владеющего мячом, обороняющийся игрок стремится воспрепятствовать 

сопернику в получении мяча (“закрывание”); овладеть мячом, сыграв на 

опережение (“перехват”). 

“Закрывание" - это перемещение игроков обороняющейся команды с 

целью занятия правильной позиции, затрудняющей сопернику возможность 

получения мяча. Расстояние между обороняющимся игроком и соперником 

может сокращаться или увеличиваться по мере приближения или удаления 

мяча и игрока от ворот. Выбор позиции может также зависеть от скорости 

бега защитника, соотношения сил, единоборствующих пар и других 

факторов. При “закрывания” игрок должен руководствоваться следующими 

положениями: 

1. “Закрывание” осуществляется, когда соперник своей 

непосредственной позицией угрожает воротам или своими действиями может 

создать выгодное положение для взятия ворот. 

2. Чем ближе соперник к воротам, тем плотнее надо его 

“закрывать”. 

3. В зависимости от игровой ситуации и расположения игроков 

обороняющиеся могут создать искусственное положение “вне игры”. 

“Перехват” - это своевременный, опережающий выход к мячу игрока 

обороняющейся команды для срыва атакующих действий соперника. Как 

правило, при перехвате расстояние между соперниками больше, чем при 

“закрывании”. Это связано с тем, что защитник выступает здесь активной 

стороной и успевает сделать рывок в предлагаемом направлении полета 

мяча. 

При игре на перехват игрок должен руководствоваться следующим: 

1. В зависимости от места нахождения мяча или соперника, 

получающего мяч, надо сохранить нужное расстояние. 

2. Правильно оценивать обстановку и момент осуществления 

действия. 

3. Выбрать наиболее целесообразное техническое средство 

перехвата мяча. 
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Действия против игрока с мячом. Индивидуальная игра против игрока с 

мячом строится на тактике подвижной обороны, т.е. на наблюдении за 

игроком в игре с ним. 

В большинстве случаев обороняющимся приходится вступать в борьбу, 

когда соперник принимает мяч или контролирует его. Успех или неудача 

единоборства будет зависеть оттого, насколько обороняющиеся опытны в 

отборе мяча, в выборе и применении нужных средств и способов. 

Игрок должен стремиться отобрать мяч у соперника в момент приема 

мяча так как в основном внимание атакующего игрока направлено на 

выполнение техническою приема. 

Действуя против игрока, владеющего мячом, игрок стремится: 

- отобрать мяч; 

- воспрепятствовать передаче мяча; 

- воспрепятствовать выходу с мячом на острую позицию; 

- воспрепятствовать нанесению удара. 

Отбор мяча. Для отбора мяча очень важны быстрота, владение чувством 

дистанции и времени, а также умение оценивать всю игровую ситуацию в 

целом. 

Игрок, следя за действиями атакующего, должен решать: нападать сразу 

иди выжидать. Находясь перед соперником, целесообразно выждать, когда 

тот начнет обводку или ведение. Если же соперник, готовясь к обводке, 

приближается к защитнику, последний должен уловить момент, когда надо 

воспользоваться малейшей неосторожностью соперника, чтобы отобрать мяч 

или выбить его. 

Противодействие передаче. В игровой ситуации, когда партнер 

атакующего игрока с мячом находится в более выгодной позиции, действия 

обороняющегося игрока направлены главным образом на то, чтобы 

воспрепятствовать острой передаче мяча этому партнеру. Основная цель при 

этом - выигрыш времени для “закрывания” его защищающимися игроками. 

Противодействие выходу с мячом на острую позицию. Если игрок не 

успел сыграть на перехвате либо отобрать мяч у соперника в момент приема, 

он всеми своими действиями или занятой позицией стремится 

воспрепятствовать быстрому продвижению вперед соперника с мячом. Если 

сопернику все же удалось начать движение, необходимо пристроиться к нему 

параллельным курсом, стараясь при этом оттеснить его к боковой линии, где 

он будет лимитирован пространством и лишен непосредственной помощи 

партнеров. 

Противодействия ударам. Когда атакующий ведет мяч или получает его 

вблизи штрафной площади и стремится нанести удар по воротам, игрок в 

обороне своей позицией, действиями должен воспрепятствовать удару. 

Чтобы успешно решить эту задачу, ему нужно сконцентрировать все свое 

внимание на ногах соперника, не упускать момента замаха бьющей ноги с 

тем, чтобы выставить свою ноту на пути предполагаемого полета мяча. 
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3.4.3 Групповая тактика 

 

 Основным содержанием групповой тактики игры в обороне являются 

организованные действия игроков защиты против атакующих соперников. 

Обороняющиеся помогают или готовы помочь каждому своему партнеру, 

единоборствующему с соперником. Четкому взаимодействию способствует 

умелый выбор места. 

К способам взаимодействия двух игроков в защите относятся страховка, 

противодействие комбинации в “стенку” и “скрещивание”. 

К способам взаимодействия нескольких игроков относятся специально 

организованные противодействия, а именно построение “стенки” и создание 

искусственного положения “вне игры”. 

Страховка - одни из способов взаимопомощи во время игры, который 

направлен на выбор такой позиции и последующих действий, чтобы в случае 

необходимости исправить ошибку, допущенную партнером по обороне. 

На рис. 52 показан один из вариантов осуществления страховки. Игрок 6 

делает острую передачу открывающемуся игроку 9. Защитник 4 опаздывает 

закрыть опасную зону. В этой ситуации его страхует игрок 3. 

Противодействие комбинации “в стенку”. Главным моментом в 

противодействии этой комбинация является выбор позиции по отношению к 

сопернику, получившему первый пас. Следует занять место возле него с 

таким расчетом, чтобы выбить мяч, затруднить его передачу или заставить 

его изменить первоначальное решение. Важная роль отводится партнеру по 

обороне. От его умения предвидеть ход комбинации, а также от его 

своевременной помощи во многом может зависеть дальнейший ход игрового 

момента. 

 

 
 

Рисунок 52. Страховка 

Противодействие комбинации “скрещивание”. Комбинация 

“скрещивание” в смысле угрозы воротам не является таким опасным 

тактическим средством, как комбинация “в стенку”. Обычно она применяется 

на довольно далеком расстоянии от ворот и направлена в основном на 
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сохранение инициативы. В момент “скрещивания” защитникам 

целесообразно сосредоточиться на действиях опекаемых ими игроков, 

особенно на действиях игрока, оказавшегося с мячом, с тем чтобы 

преградить путь к воротам. 

Противодействие комбинация “пропуск мяча”. Комбинация “пропуск 

мяча” наиболее эффективна в пределах штрафной площади. Она построена 

на неожиданности, и поэтому обороняющиеся игроки должны быть очень 

внимательны. Как правило, один из игроков линия обороны, находящийся 

ближе к сопернику, которому адресуется мяч, стремятся опередить 

нападающего или не дать ему возможности нанести удар по воротам. 

В то же время партнер по обороне должен быть ютов к тому, что 

нападающий делает ложный замах на удар и пропустит мяч. В этой ситуации 

он обязан подстраховать игрока, вступившего в единоборство, и перехватить 

пропускаемый мяч. 

Создание искусственного положения “вне игры” Осуществляется, как 

правило, при следующих обстоятельствах: 

а) команда соперника, захватив инициативу, настойчиво атакует и 

стремится вперед; 

б) нападающие пытаются остро открываться и выйти на свободное 

место в глубь обороны; 

в) инициатива принадлежит вашей команде, и соперники 

вынуждены обороняться, оставляя впереди одного-двух игроков, которым 

длинными передачами адресуются все мячи. 

Создание положения “вне игры” зависит прежде всего от 

согласованности действий игроков линия обороны. Наиболее широкие 

полномочия для организации положения “вне игры” возлагаются на игрока, 

находящегося ближе других к своим воротам. Он должен очень внимательно 

следить за действиями и расположением партнеров, а также за действиями 

соперников, владеющих мячом. Чем ближе мяч к воротам, тем сложнее 

игрокам обороны согласовывать свои действия и создавать положение “вне 

игры”. Как показывает практика, лучше всего это делать между центральной 

линией поля и линией штрафной площади. 

На рис. 53 показана примерная организация положения “вне игры”. 

Игрок средней линии 6 длинной передачей передает мяч нападающему 7. 

Пресечь быструю атаку может игрок 3, находящийся сзади всех, выходом 

вперед, перед самым ударом, оставляя за собой нападающих в положении 

“вне игры”. 
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Построение “стенки”. К этому тактическому средству прибегает 

команда, в чьи ворота назначен свободный или штрафной удар. 

Обороняющиеся выстраивают группу игроков с целью преградить путь мячу 

при ударах в непосредственной близости от ворот. Правильная организация 

“стенки” во многом гарантирует безопасность ворот. Обычно в “стенку” 

встают 4-6 игроков. Чем дальше от ворот назначается удар, тем меньше 

игроков становится в “стенку”. 

Обычно главная цель обороняющихся - обезопасить от прямого удара 

ближний угол своих ворот. 

 

3.4. 4 Командная тактика 

 В основе командной игры в обороне лежат организованные тактические 

действия игроков против атакующих соперников. Такие действия позволяют 

с успехом отражать атаки и выходить из состояния обороны с последующим 

переходом в наступление. В своей оборонительной части эти действия 

сводятся к быстрой концентрации сил в опасной зоне, к перегруппировке 

игроков защитных линий и надежной страховке. 

В зависимости от структуры и характера атакующих действий 

командные действия в обороне включают защиту против быстрого нападения 

и защиту против постепенного нападения. 

 Защита против быстрого нападения. Если соперники делают главный 

акцент при переходе в нападение на быструю атаку, приняв за основу в 

качестве тактического средства пас по центру или по краю, то в начальной 

фазе атаки ближайшие к мячу игроки защищающейся команды должны 

решительно атаковать соперника, владеющего мячом, стремясь: 

воспрепятствовать первой передаче, которая во многом может 

определить успех или неудачу атаки; 

заставить ошибаться, делать лишние передачи ближайшим партнерам. 

При развитии атаки, когда соперник активно маневрирует, надо плотно 

закрыть своих подопечных, внимательно наблюдать за их перемещениями в 

свободные зоны и пресекать попытки получения мяча. Если соперник 

стремится завершить атаку по центру, игроки защитной линии более плотно 

концентрируются в районе штрафной площади и ведут непосредственную 

борьбу за мяч, ликвидируя голевые моменты. Если же нападение ведется по 
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флангу, игроки защитной линии перемещаются в сторону направления атаки, 

нередко оголяя противоположный край ради надежной страховки. В первом 

случае главную роль в страховке, которая принимает форму углом назад, 

будет играть задний центральный защитник. Во втором случае, наравне с 

задним центральным защитником, ответственность за страховку несет 

свободный от активной борьбы фланговый игрок, который занимает позицию 

сзади по диагонали в сторону ворот. 

 На рисунке 54 показан возможный вариант защиты против быстрого 

нападения: задний центральный защитник 3 перехватил мяч, адресованный 

открывшемуся игроку 9. Несмотря на то что мячом завладел защитник, 

нападающий игрок при поддержке своих партнеров 7 и 8 продолжает борьбу 

за мяч. 

  
Основные требования к организации защиты против быстрого 

нападения: 

1. Обязательно вступать в борьбу за мяч, чтобы вновь овладеть им 

или помешать сделать первую передачу. 

2. Четко взаимодействовать, чтобы предотвратить скоростной 

маневр соперников, одновременно закрыть все цуги к воротам за счет 

концентрации групп игроков на отдельных участках поля. 

3. Нейтрализовать игрока, которому, как правило, адресуется 

первая передача. 

Защита против постепенного нападения. Если соперник использует 

постепенное нападение, приняв в качестве тактических средств короткие и 

средние передачи, обороняющаяся команда в начальной фазе обороны 

предпочитает отходить назад преимущественно без активной борьбы. 

Несмотря на то, что отдается инициатива, организованные и согласованные 

оборонительные действия на своей половине поля лишают соперника такого 

важного фактора, как пространство на пути к воротам. 

При развитии атаки игроки обороны концентрируются в направлении 

атаки или рассредоточиваются по фронту и активно участвуют в борьбе за 

пространство и мяч с обязательной организацией страховки и 

взаимостраховки. 

По мере приближения соперника к воротам увеличивается не только 

скорость действия игроков с мячом и без мяча, но и количество игроков в 
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атаке. Игроки обороны должны создать на опасном участке плотный заслон с 

тем, чтобы затруднить выход соперников на ударную позицию. 

Основные требования к организации защиты против постепенного 

нападения: 

1. Осуществить отход игроков назад с целью нейтрализации острых 

продолжений в развитии атаки, что вынуждает соперников переходить на 

поперечные передачи. 

2. Активно участвовать в непосредственной борьбе за мяч и 

пространство. Как правило, эта борьба начинается, когда соперники перешли 

на половину поля защищающейся команды. 

3. Сохранять стройность оборонительных линий при страховке, 

концентрироваться и перемещаться в направлении атаки. 

Способы организации командных действий. Несмотря на то, что 

существуют общие тактические закономерности ведения игры в защите 

против быстрого и постепенного нападения, можно выделить различные 

способы организации командных действий в обороне, которые определяют 

основные задачи и обязанности отдельных игроков или группы игроков. 

В зависимости от преимущественной нацеленности на решение той или 

иной задачи эти способы подразделяются на персональную, зонную и 

комбинированную защиты. 

Персональная защита - это организация обороны со строгой 

ответственностью каждого обороняющегося игрока за порученного ему 

соперника. 

Основная цель персонального “держания” игрока заключается в том, 

чтобы сковать его действия и затруднить взаимосвязь с партнерами. Для 

этого необходимо находиться от подопечного игрока на таком расстоянии, 

которое позволяет перехватить адресованные ему мячи, либо атаковать его в 

момент приема мяча для отбора. В зависимости от места расположения 

игрока на поле, нахождения мяча и скорости атакующего опекать соперника 

можно более или менее плотно, заняв позицию на нужном расстоянии и не 

теряя его из виду. 

К недостаткам этого способа следует отнести то, что атакующие имеют 

возможность с помощью маневров “увести” опекунов и освободить 

определенные зоны для острою развития и завершения атаки. При строгой 

персональной защите нарушается взаимодействие между линиями и 

затрудняется возможность страховки. 

Персональная опека требует от игроков точного тактического 

понимания игры, быстроты действий и умения выполнять смежные функции. 

В современном футболе способ персональной игры в защите не применяется 

в чистом виде, но по-прежнему сохраняется в арсенале тактических средств 

защиты. 

Зонная защита - это тактический способ игры в защите, при котором 

каждый из игроков контролирует определенный участок поля и вступает в 

борьбу за мяч с любым соперником, появившимся в его пределах.  
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Необходимым элементом при зонной защите является взаимопомощь 

партнера в виде четкой страховки и своевременной “передачи” подопечных 

игроков друг другу. Эта “передача” должна осуществляться до начала атаки 

либо в самом ее начале. “Передавать” же игроков в игре непосредственно у 

своих ворот, в завершающей стадия атаки, не рекомендуется. 

Зонная система игры в защите имеет преимущество перед персональной 

опекой в том, что ни один из участков поля не оставлен без контроля 

обороняющихся. Однако и эта система не лишена недостатков. Атакующим 

предоставляется относительная свобода перемещений, что позволяет им без 

особых помех принять мяч, создать численное преимущество и т.д. 

Комбинированная защита является в современном футболе наиболее 

распространенной и рациональной тактикой игры в защите. Она гармонично 

сочетает принципы персональной и зонной игры. При этом одни игроки 

могут по заданию опекать исключительно своих соперников, а другие - 

преимущественно играть в зоне. 

Сочетание этих двух методов возможно также в игре одного игрока. 

Такое умение обогащает арсенал оборонительных действий команды и 

усиливает их, разнообразя методы ведения игры в защите. 

Основные принципы игры в обороне. Игроки оборонительной линии 

должны уметь: 

1. Обороняться всей командой. В обороне в разных стадиях игры 

принимают участие все игроки команды. Нападающие должны вести 

активные оборонительные действия, принимать меры, способствующие 

возврату потерянного мяча. 

2. Закрывать всех игроков атакующей команды в опасной зоне. 

Если игроки нападающей команды находятся на дистанции короткой или 

средней передачи от партнера, владеющего мячом, и могут получить мяч в 

ноги или на свободное место, они должны быть закрыты персонально. 

3. Строго соблюдать принципы страховки и взаимостраховки. 

Позиция страхующего должна быть такой, чтобы он всегда мог своевременно 

исправить ошибку партнера. Такую позицию почти всегда следует занимать 

сзади страхуемого партнера, ближе к своим воротам. 

4. Широко применять подсказ в обороне. Как правило, игрок, 

находящийся ближе к своим воротам, руководит действиями партнеров, и это 

способствует укреплению обороны. Особая роль в этом плане принадлежит 

вратарю. 

5. Использовать искусственное положение “вне игры”. Если 

попытки противника “прорвать” оборону становятся особенно 

настойчивыми, а его нападающие пытаются остро открыться, выйти на 

свободное место, вполне возможно применение искусственною положения 

“вне игры”. Наиболее широкие полномочия для применения данного 

тактического приема имеет последний, т.е. находящийся ближе других к 

воротам, полевой игрок. 

6. Идти на свои ворота в момент удара соперника. В момент удара 

соперника по воротам надо идти на собственные ворота раньше, чем это 
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сделает соперник, чтобы лишить его возможности поразить их ударом по 

отскочившему мячу. 

 

5.1 ХАРАКТЕРИСТИКА ФИЗИЧЕСКИХ КАЧЕСТВ 

 

Основную роль в общей и специальной физической подготовленности 

спортсменов играют сила, быстрота, выносливость, ловкость, гибкость. Эти 

физические качества в значительной мере определяют уровень физического 

развития и здоровье спортсменов. 

В футболе по существу все физические качества будут определяющими 

в достижении конечного результата. Однако влияние того или иного качества 

различно не только вследствие разного игрового амплуа, но и в зависимости 

от этапа подготовки (как возрастного, так и годового) футболистов. 

Выносливость. Под выносливостью футболистов понимают 

способность выполнять игровую деятельность без снижения ее 

эффективности на протяжении всего матча. Поскольку двигательная 

деятельность футболистов во время матча весьма разнообразна как по 

технике, так и по интенсивности передвижения, то выносливость будет 

определяться широким диапазоном биохимических реакций, происходящих в 

организме спортсмена: аэробных (общая выносливость), аэробно-анаэробных 

(смешанная выносливость) и анаэробных (скоростная выносливость). 

Общая выносливость - это способность длительно выполнять 

различные виды работ на уровне умеренной или малой интенсивность. 

Физиологической основой общей выносливости являются аэробные 

процессы, происходящие в организме футболиста при выполнении работы 

умеренной мощности. При выполнении такого вида тренировочных 

упражнений энергетические затраты полностью покрываются за счет 

аэробных (дыхательных) процессов. При этом ЧСС находится в пределах от 

130 до 150-165 уд/мин. 

Основными факторами, определяющими эффективность аэробной 

производительности, будут: 

а) повышение производительности систем внешнего дыхания (минутный 

объем дыхания, максимальная легочная вентиляция, ЖЕ Л, скорость 

диффузии газов в легких и пр.); 

б) повышение производительности систем кровообращения (минутный и 

ударный объемы, ЧСС, скорости кровотока); 

в) повышение производительности системы крови (содержание 

гемоглобина); 

г) повышение тканевой утилизации кислорода; 

д) совершенствование слаженности всех систем. 

 Смешанная выносливость футболистов определяется их 

способностью выполнять двигательную и игровую деятельность длительное 

время в умеренном режиме, либо кратковременную деятельность с 

максимальной интенсивностью, а также быстро переключаться с одною вида 

работы на другой. 
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В процессе совершенствования аэробно-анаэробных возможностей 

решаются следующие задачи: 

а) повышение анаэробных возможностей (главным образом их 

гликолитического компонента); 

б) повышение аэробных возможностей (в частности, совершенствование 

деятельности сердечно-сосудистой и дыхательной систем); 

в) совершенствование быстроты переключения физиологических 

функций при изменении интенсивности работы; 

г) повышение физиологических и функциональных границ устойчивости 

по отношению к сдвигам внутренней среды, вызванным напряженной 

работой. 

Скоростную выносливость можно определить как способность 

поддерживать высокую скорость во время длительного повторного 

выполнения работы на дистанциях от 15 до 60-100 м у взрослых и от 5-10 до 

30-50 м у юных футболистов. 

Физиологической основой скоростной выносливости являются креатин-

фосфатные и гликолитические реакции, происходящие в организме 

спортсмена. 

Быстрота и скоростные возможности. Под быстротой 

подразумевается способность игрока совершать двигательные действия за 

минимальный отрезок времени. Выделяют четыре формы проявления 

быстроты: 

- время реакции; 

- время одиночного движения; 

- максимальную частоту движений; 

- быстроту начала движения. 

Скоростные возможности футболистов обусловлены комплексным 

проявлением форм быстроты в игровой деятельности. В футболе быстрота - 

это не только скорость передвижения на поле, но и быстрота мышления, и 

быстрота работы с мячом. 

При пробегании футболистами отрезков с максимальной скоростью 

можно выделить две фазы: фазу увеличения скорости (фазу разгона) в фазу 

ее относительной стабилизации. 

Первая фаза характеризует стартовое ускорение, вторая - 

дистанционную скорость. 

Скоростные качества футболистов складываются из скорости стартового 

разгона, абсолютной (пиковой) скорости, скорости рывково-тормозящих 

действий, скорости выполнения технического приема и скорости 

переключения с одного действия на другое. 

Каждое из этих слагаемых играет свою особую роль в игровой 

деятельности футболистов, причем все формы проявления скорости 

относительно самостоятельны. А это значит, что каждая из составляющих 

скорости требует специально направленной работы. 

Результат игровых действий футболистов в большинстве случаев 

зависит от того, насколько быстро нападающий может оторваться от 
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опекуна, а защитник - перехватить форварда. Исследования показывают, что 

основные дистанции в футболе, которые футболисты пробегают с 

максимальной скоростью, составляют отрезки от 7-15 до 20-30 м. Отсюда 

становится понятным, столь важна способность игрока быстро набирать 

скорость. Скорость стартового разгона зависит от частоты и длины шагов, а 

также от времени опорной реакции при отталкивании от грунта. 

Как правило, футболист располагает резервами скорости на первых 10-

15 м. В то же время, имея неплохую абсолютную скорость на 15-метровом 

отрезке, он не в состоянии долго ее поддерживать. В игровой же ситуации 

часто необходимо после пробежки, ускорения быстро набрать максимальную 

(“пиковую”) скорость и сохранить ее на дистанции 50-60 м. Однако нельзя 

забывать о том, что специфика футбола обусловливает характер бега 

спортсмена. В процессе игры ему приходится резко тормозить и вновь 

начинать движение под любым углом к первоначальному движению. 

Все действия, связанные с возможно быстрым преодолением инерции 

собственного тела, заставляют мышцы ног работать в активном 

преодолевающем режиме. И чем “жестче” фаза амортизации, тем короче она 

будет по времени, тем мощнее растянется мышца, чтобы “выстрелить” 

футболиста в нужном направлении. Пожалуй, одно из основных требований 

современного футбола - скорость работы с мячом, т.е. скоростная техника. 

Футболисты, у которых скорость движения и техническая оснащенность 

соответствуют одна другой, могут выполнять технические приемы на 

высокой скорости и легко менять ее в зависимости от игровой ситуации. В 

игровой обстановке также важно не только быстро выполнять прием, но и 

мгновенно переключаться с одного действия на другое. 

Сила определяется как способность преодолевать внешнее 

сопротивление или противодействовать ему за счет мышечных усилий. 

Футболист имеет дело с собственным весом и весом мяча. В связи с 

этим он использует свою силу в основном для преодоления инерции 

собственного тела и удара по мячу. Начало движения, ускорение, остановка, 

изменение направления движения, прыжок, удар по мячу - вот те действия, в 

которых проявляется сила футболиста. Как видно, во всех случаях она носит 

динамический характер. В основном во время игры футболисты проявляют 

скоростно-силовые качества - комплексное сочетание силы и быстроты. 

 Скоростно-силовые качества определяются способностью выполнять 

движения, связанные с каким-либо силовым сопротивлением в минимальный 

отрезок времени. К этим силовым противодействиям можно отнести: 

а) преодоление силы тяжести веса тела самого спортсмена (удары по 

мячу ногой и головой в прыжке; отбор мяча в выпаде и подкате; прыжки у 

вратарей; резкий старт и изменение направления во время бега и т.п.); 

б) преодоление силы, связанной с ударами по мячу, вбрасыванием мяча; 

в) преодоление силы, вызванной силовым сопротивлением 

(единоборством) соперника. 

Ловкость - это сложное комплексное качество, которое 

характеризуется, во-первых, способностью быстро осваивать двигательные 
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действия и, во-вторых, способностью быстро и точно перестраивать 

двигательную деятельность в соответствии с требованиями меняющейся 

обстановки игры. 

Ловкость футболиста проявляется прежде всего в действиях с мячом и 

без мяча, в постоянно меняющихся игровых ситуациях. Передвижения, 

связанные с ведением, обводкой, отбором и ударами по мячу, требуют от 

игроков самого широкого проявления координационных возможностей. Если 

к этому добавить, что двигательная и техническая деятельность футболиста 

протекает в условиях единоборства и различных исходных положений 

(удары через себя, в подкате, удары головой в прыжке и т.п.), в постоянно 

меняющихся условиях игры (дождь, жара, травяное, гаревое, земляное поле, 

естественное и искусственное освещение и пр.), то станет понятным, 

насколько важен для эффективной игровой деятельности футболистов 

высокий уровень развития качества ловкости. Оттого, насколько хорошо 

игрок владеет собственным двигательным аппаратом и как высоко у него 

развиты двигательные способности; зависят быстрота, точность и 

своевременность выполнения приемов; 

Гибкость - это способность выполнять движения с большой 

амплитудой. Гибкость зависит от формы суставной поверхности, 

эластичности мышечно-связочного аппарата и состояния нервной системы. В 

футболе она появляется при выполнении сложных технических приемов 

(удары по летящему мячу и в падении; отбор мяча в выпаде, шпагате и 

подкате; игровые действия вратаря в падении и т.д.). 

При недостаточной гибкости у спортсменов: 

а) замедляется темп приобретения двигательных навыков; 

б) чаще обычного возникают повреждения; 

в) не полностью используются двигательные качества; 

г) ограничивается амплитуда движений, что снижает быстроту действий 

и приводит к повышенному напряжению мышц. 

  

 

 

 

 

 

ТЕХНОЛОГИЯ ОБУЧЕНИЯ ТЕХНИКЕ И ТАКТИКЕ В ФУТБОЛЕ 

 

 

 

 

2. ОБЩИЕ ОСНОВЫ ОБУЧЕНИЯ 

 

Под обучением принято понимать начальный этап овладения 

занимающимися необходимой системой знаний, умений и навыков. 

Основное содержание обучения - это освоение “школы” т.е. техники, 
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индивидуальных основных и групповых тактических действий, 

формирование умений тренировочной и соревновательной деятельности. При 

этом обучение тесно связано с физическим развитием занимающихся. 

Процесс обучения должен носить воспитывающий характер. 

Воспитание - это целеустремленное и систематическое воздействие на 

психологию воспитуемого. 

 

2.1 Структура процесса обучения 

 

Исходя из закономерностей формирования двигательного навыка, в 

процессе обучения отдельному двигательному действию (техническому 

приему или тактическому действию) выделяют три этапа: первоначальное 

обучение, углубленное разучивание, закрепление и совершенствование. 

Каждый из этих этапов имеет ряд особенностей, с учетом которых 

ставятся конкретные задачи и выбираются рациональные средства, методы и 

формы организации учебного процесса. 

Принципиальная схема (рисунок 1) разучивания игровых приемов 

построена в соответствии с закономерностями формирования двигательного 

навыка.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ИЗУЧЕНИЕ ПРИЁМА 

СТАНДАРТНЫЕ ФОРМЫ 

ЗАКРЕПЛЕНИЕ ПРЁМОВ 

КОМПЛЕКСНЫЕ УПРАЖНЕНИЯ С РЕГУЛИРУЕМЫМ 

СОПРОТИВЛЕНИЕМ 

ПРИМЕНЕНИЕ ИЗУЧАЕМЫХ ПРИЁМОВ В ИГРЕ 

ВАРЬИРИРОВАНИЕ СТАНАРТНЫХ УСЛОВИЙ БЕЗ 

СОПРОТИВЛЕНИЯ (ТЕМП ДВИЖЕНИЙ, РАССТОЯНИЯ, 

НАПРАВЛЕННОСТИ, ДВУХСТОРОННОСТЬ) 

ВАРЬИРИРОВАНИЕ СТАНДАРТНЫХ УСЛОВИЙ С 

СОПРОТИВЛЕНИЕМ (ПАССИВНЫМ, 

ПОЛУАКТИВНЫМ, АКТИВНЫМ, ПРЕВОСХОДЯЩИМ) 

НА МЕСТЕ В ДВИЖЕНИИ 

ПОДВОДЯЩИЕ УПРАЖНЕНИЯ ОБЛЕГЧЁННЫЕ УСЛОВИЯ 
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Рисунок 1 - Схема изучения приёмов игры 

 

Первоначальное обучение. Цель данного этапа освоение основ 

изучаемого приема или действия. Первоначальное обучение начинается с 

ознакомления. Используется сочетание методов показа, рассказа и 

практического упражнения. 

Показ должен быть образцовым не только по форме. Важно при этом 

использовать оптимальное воспроизведение временных, пространственных и 

силовых характеристик движения. Особого внимания требуют 

последовательность выполнения фаз движения и соотношение их 

длительности, поскольку ритмическая структура служит ориентиром при 

освоении действий. 

После демонстрации изучаемого действия в рассказе дают его точное 

терминологическое наименование, сообщают сведения о значении и месте в 

применения в игровых условиях, объясняют основы решения двигательной 

задачи. Поскольку внимание у начинающих неустойчиво и объем его 

невелик, рассказ должен быть четким, кратким, образным. 

Повторный показ (не более 2-3 раз) сочетается с сопроводительным 

пояснением, что усиливает и углубляет восприятие, формированию 

зрительного и смыслового представления способствует демонстрация 

изучаемого действия в кино-и видеокольцовках, показ его элементов на 

кино- и фотограммах, рисунках, схемах. При этом важно ориентировать 

обучаемого на решение двигательной задачи, а не на копирование поз. 

Для создания двигательных ощущений и представлений используют 

метод практического упражнения. Попытки воспроизведения изучаемого 

действия выполняют в относительно постоянных и упрощенных условиях. 

При обучении технике и тактике футбола преимущественно используют 

метод целостного упражнения, так как расчленение действий часто приводит 

к резкому искажению их структуры и содержания. 

При обучении сложным действиям весьма полезны подводящие 

упражнения, которые помогают сформировать предварительные 

двигательные представления, необходимые для освоения изучаемого 

сложного действия. Как правило, подводящие упражнения 

индивидуализированы. 

Определяя меру повторения, следует учитывать, что новые 

координационно-сложные упражнения быстро вызывают у начинающих 

футболистов утомление соответствующих нервных центров. Поэтому на 

данном этапе наиболее эффективно серийное повторение упражнений: две-
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три серии по 8-12 повторений в каждой. Интервалы между повторениями и 

сериями должны быть достаточными для отдыха. Их можно использовать 

также для необходимых замечаний и для повторного показа изучаемого 

действия. 

Продолжительность этапа первоначального обучения зависит от 

сложности изучаемого действия, способностей и подготовленности 

занимающихся. Обычно изучение нового материала продолжается в течение 

3-5 последующих уроков. 

Начальное разучивание, как правило, сопровождается существенным 

отклонением от требований техники или оптимального варианта выполнения 

тактического действия. Поэтому очень важно быстро и правильно 

определить причины ошибок и предусмотреть пути их устранения. 

Одна группа ошибок обусловлена объективными закономерностями 

формирования двигательного навыка. Первые попытки характеризуются 

иррадиацией процессов возбуждения, блокированием излишних степеней 

свободы кинематической цепи, неточностью нервно-мышечных 

дифференцировок др. В связи с этим возможно появление лишних движений, 

искажение амплитуды и направления изучаемого действия, нарушение его 

ритма, психологическая скованность и мышечное закрепощение. 

Другая группа ошибок связана с недостатками в методике обучения. 

Причиной ошибок могут быть недостаточная физическая и психическая 

подготовленность неправильное понимание структуры изучаемого действия, 

утомление, отрицательный перенос навыков, неблагоприятные условия 

выполнения действия и некоторые другие. 

Углубленное разучивание. Цель обучения на этапе - детализированное 

закрепление основ изучаемого материала в соответствии с индивидуальными 

особенностями занимающихся. В процессе углубленного освоения приема 

или действия формируется двигательное умение, частично переходящее в 

навык. Происходит необходимая перестройка регуляторных процессов в 

ЦНС (концентрация возбуждения развитие внутреннего торможения и др.), 

что способствует правильному, четкому и свободному выполнению 

изучаемых движений. 

Успешному решению задач обучения помогает уточненное и осознанное 

понимание закономерностей выполняемых действий. Этому способствует 

применение таких словесных методов, как развернутый рассказ и беседа, 

разъяснение и более глубокий анализ, самоанализ, отчет и т.д. Существенный 

эффект дают различные средства срочной информации о ходе движения и его 

основных параметрах. Возрастает роль идеомоторной тренировки. 

На данном этапе используют в основном метод целостного упражнения. 

Все упражнения должны быть строго целенаправленными. Число 

стереотипных повторений (в одинаковых условиях, с одной целевой 

установкой, с равными параметрами движения) уменьшается. Однако 

значительно увеличивается число вариативных повторений. Усложняется 

обстановка, в которой происходит обучение. Варьируются задачи 

выполнения упражнения, что вызывает изменение формы и характера, а 
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также пространственных временных и силовых характеристик. 

Предпринимаются попытки выполнить изучаемое действие со скоростью и 

усилиями, близкими к максимальным. При этом структура движения не 

должна искажаться, а целевая точность должна быть в допустимых пределах. 

Примерное соотношение стереотипных и вариативных повторений - 30 и 

70%. 

Одним из эффективных методов, направленных на формирование 

способности регулировать величину, направление и длительность усилий в 

соответствии с меняющимися условиями, является метод контрастных 

заданий. На данном этапе число повторений в одном уроке увеличивается. 

Изучаемое действие повторяют 10-12 мин, после чего вводят 3,5-5-минутные 

переключения. Наиболее эффективны переключения на игровые упражнения. 

Затем снова многократные повторения в таком же временном отрезке. 

Углубленное разучивание может идти с большими интервалами, что 

позволяет изучать новый материал. В занятиях широко используют игровой 

и соревновательный методы, которые создают особый, эмоциональный фон, 

усиливают воздействие упражнений и активизируют процесс обучения. 

Закрепление и совершенствование. Основные задачи этого этапа - 

дальнейшее закрепление освоенных действий, доведение их до уровня 

автоматизированного и формирование навыка надежного применения в 

игровых условиях. 

На данном этапе используют весь комплекс методов физического 

воспитания. Из практических преимущественное применение находит метод 

вариативного упражнения с широким изменением условий действий. Задачи 

совершенствования двигательных навыков решаются с помощью следующих 

методических приемов: 

- изменение обстановки, в которой действует футболист (проведение 

занятий в различных климатических и метеорологических условиях: в зале, 

на поле с разным покрытием, на заснеженных площадках; использование 

мячей разного веса и размера, разной упругости); 

- изменение функционального и психического состояния самого 

спортсмена (выполнение упражнений в состоянии повышенной 

эмоциональности, волнения или на фоне утомления, но непременно в 

соответствии с объективными данными педагогического и врачебного 

контроля); 

- изменение задачи в ходе выполнения упражнения: облегчение 

(уменьшать расстояние, скорость и усилия; выполнять упражнения без помех 

и др.) или усложнение (увеличивать расстояние, скорости, усилия; выполнять 

задание на оценку, применять сложные соединения действий; использовать 

различные помехи и противодействия, внезапно переключать внимание и 

т.д.). 

Этап закрепления и совершенствования двигательных действий 

характеризуется органическим сочетанием процессов совершенствования 

технико-тактического мастерства и развития физических качеств, 

обеспечивающих эффективность и надежность игровых действий. 
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Использование “сопряженного метода” (В.М.Дьячков) дает возможность 

одновременного и целенаправленного воздействия, как на структуру 

движений, так и на физические качества. 

 

2.2 Формы организации обучения футболу 

 

Основной формой организации обучения футболу является урок 

(тренировочное занятие). Он строится в соответствии с дидактическими 

принципами и методическими закономерностями учебного процесса и 

предъявляются следующие основные требования: 

1. Воздействие занятия должно быть всесторонним - воспитательным, 

оздоровительным и специальным. 

2. Содержание урока должно отвечать конкретным задачам с учетом 

возрастных и индивидуальных особенностей, уровня подготовленности и 

быть направлено на расширение круга знаний, умений и навыков. 

3. В процессе урока нужно применять разнообразные средства и методы 

обучения и совершенствования, что обусловлено постоянным усложнением 

задач, динамикой сдвигов и адаптационными процессами. 

4. Каждый отдельный урок должен иметь неразрывную связь с 

предшествующими и последующими занятиями. 

Структура урока предусматривает три части: подготовительную 

основную и заключительную. 

В подготовительной части (разминке) происходит начальная 

организация занимающихся, объясняются задачи и кратко раскрывается 

содержание занятия. Главная цель подготовительной части - функциональная 

подготовка организма к предстоящей основной деятельности, поэтому 

используемые средства по координационной структуре и характеру нагрузок 

должны соответствовать особенностям упражнений основой части. 

Продолжительность подготовительной части составляет около 5 - 20% 

общего времени. 

Основная часть направлена на решение задач урока, связанных с 

обучением и совершенствованием техники и тактики, развитием 

специальных физическим качеств и т.д. При этом задачи формулируют 

конкретно с использованием общепринятой терминологии, а их количество 

не должно превышать двух-трех. 

При построении основной части руководствуются следующими 

положениями: 

1. Задачи обучения, развития быстроты, ловкости, гибкости, скоростно-

силовых качеств решают в первой половине основной части. 

2. Задачи, связанные с совершенствованием и развитием выносливости, 

решают преимущественно во второй половине основной части. 

3. Динамика нагрузки в тренировочном уроке носит волнообразный 

характер, с наивысшим уровнем в середине основной части. 

Продолжительность основной части зависит от общего объема нагрузки 

и обычно составляет 70-80% общего времени. 
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Заключительная часть урока должна обеспечивать постепенное 

снижение нагрузки и приведение организма занимающихся в относительно 

спокойное состояние. В конце урока подводятся итоги, даются 

индивидуальные задания. 

На заключительную часть отводится 5-10% общего времени. В 

зависимости от цели и задач в подготовке футболистов используют 

комплексные и тематические занятия. 

Комплексные занятия направлены на одновременное решение 

нескольких задач подготовки: физической, технической и тактической. В 

тренировке юных футболистов преимущественно применяют комплексные 

уроки. 

Тематические занятия связаны с углубленным овладением одной из 

сторон подготовки: физической, технической или тактической. 

Организационной формой и методической основой проведения урока 

являются групповые и индивидуальные тренировочные занятия. 

Групповые занятия проводятся с отдельной учебной группой или 

командой. Командный характер игры в футбол предусматривает повышенное 

требование к взаимодействию между игроками, необходимость решения 

коллективных задач. В связи с этим процесс обучения и воспитания более 

эффективен в групповых занятиях. Этому способствует индивидуализация 

заданий с учетом особенностей и подготовленности занимающихся. 

В групповых занятиях занимающиеся выполняют задания при 

различных методах организации: фронтальном, в подгруппах, 

индивидуальном. При фронтальном методе предлагается одно и то же 

задание, которое выполняется всеми одновременно. В подгруппах (например, 

защитников и нападающих) занимающиеся получают отдельные задания. 

При индивидуальном методе отдельные футболисты получают 

самостоятельные задания (например, вратарь). 

Организация занятий фронтальным методом используется 

преимущественно в процессе обучения, так как позволяет более полно 

контролировать и корректировать деятельность занимающихся. При этом, 

однако, затрудняется индивидуальный подход. При тренировке в подгруппах 

и самостоятельно ограничены возможности контроля. 

В индивидуальных занятиях используются различные средства и методы 

тренировки с учетом индивидуальных особенностей футболиста. 

Индивидуальные занятия проводятся в самостоятельной и групповой 

формах. 

Основным средством подготовки футболистов являются физические 

упражнения, которые представляют собой двигательные действия, 

выбранные и используемые методически правильно для реализации 

поставленной задачи. 

Количество применяемых в подготовке футболистов физических 

упражнений крайне велико. Многие из них существенно отличаются одно от 

другого как по форме, так и по содержанию. Чтобы выбрать отдельные 
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средства из всего их многообразия, необходимо в первую очередь четко 

представлять специфику содержания физического упражнения. 

Содержание физического упражнения составляют действия, которые 

определяют основные процессы, происходящие в организме в ходе 

выполнения упражнения. Эти процессы многогранны. Они могут рас-

сматриваться в различных аспектах: психологическом, физиологическом, 

биохимическом, педагогическом и др. Таким образом, отдельное физическое 

упражнение оказывает комплексное влияние на организм занимающегося, 

позволяет решать ряд задач спортивной подготовки. 

Однако мера влияния физического упражнения на различные аспекты 

подготовки футболистов неодинакова. Поэтому физические упражнения 

подбираются и используются по их преимущественному воздействию. 

Исходя из особенностей футбола и задач подготовки, все основные 

средства можно подразделить на специфические, т.е. упражнения с мячом, и 

неспецифические, т.е. упражнения без мяча (рисунок 2). Специфические 

упражнения, применяемые в тренировке футболистов, состоят из двух групп: 

соревновательные и специальные. 

Соревновательные упражнения - это совокупность двигательных 

действий, составляющих предмет игры в футбол и выполняемых в полном 

соответствии с правилами состязаний по футболу Они характеризуются 

комплексным проявлением основных физических качеств, использованием 

всей совокупности технических приемов в условиях постоянной и внезапной 

смены тактических ситуаций. По форме к соревновательным упражнениям 

относятся официальные, контрольные, товарищеские, двусторонние и другие 

игры, а также игры по мини-футболу. 

Специальные упражнения - это двигательные действия, состоящие из 

элементов соревновательных упражнений и их вариантов. Предназначены 

они главным образом для технико-тактического совершенствования и 

развития специальных физических качеств. 

К специальным упражнениям относятся индивидуальные и групповые 

упражнения с мячом (удары, остановки, ведение, взаимодействия в парах, 

тройках т.д.), а также игровые упражнения (различные “квадраты”, держание 

мяча и т.д.). 

Преимущество специальных упражнений заключается в том, что они 

дают возможность дозировать воздействие более целенаправленно и 

эффективно, чем соревновательные. Неспецифические упражнения 

включают в себя две группы: общеподготовительные и специально 

подготовительные. 

Общеподготовительные упражнения - это двигательные действия, 

являющиеся преимущественно средством общей подготовки футболиста. С 

их помощью решают задачи всестороннего физического воспитания, 

избирательного воздействия на развитие основных физических качеств, 

улучшения координационных способностей, двигательных навыков и 

умений. 
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Общеподготовительные упражнения можно использовать и как средство 

активного отдыха и восстановления. Наконец, общеподготовительные 

упражнения способствуют сохранению достаточно высокой физической и 

психической работоспособности, если объективные условия (климатические 

факторы, травмы и т.д.) не дают возможности использовать специальные 

средства. 

Соответствующие упражнения подбирают из различных видов спорта, 

спортивных и подвижных игр и дополняют общебразвивающими. 

Специально подготовительные упражнения - это двигательные 

действия, которые имеют существенное сходство со специальными 

упражнениями по форме, структуре и характеру проявления физических и 

психических качеств.  
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Рисунок 2 - Классификация средств тренировки 

 

2.2 Методы обучения  

 

Действенность любого педагогического средства зависит во многом от 

метода его применения. Метод - способ достижения поставленной цели, 

определенным образом упорядоченная деятельность. 

Основные методы обучения двигательным действиям можно разделить 

на три группы: практические, словесные, наглядные. 

В занятиях эти методы применяют в основном в комплексе, хотя иногда 

в зависимости от конкретных условий тем или иным методам отдается 

предпочтение. 

Выбор метода определяется возрастом, подготовленностью, 

квалификацией обучающихся, задачей, изучаемым материалом, применя-

емыми средствами, условиями занятий, профессиональной 

подготовленностью самого педагога и другими факторами. 

Практические методы. Практические методы, основанные на 

двигательной деятельности в футболе, подразделяются на методы 

упражнений, игровой и соревновательный методы. 

При использовании методов упражнений деятельность занимающихся 

организуется и регулируется с достаточно полной регламентацией, которая 

обеспечивает оптимальные условия для усвоения двигательных навыков и 

гарантирует точно направленное воздействие на развитие физических 

качеств, способностей. 

Методы упражнений имеют несколько вариантов, применение которых 

зависит от ряда аспектов. В процессе разучивания двигательных действий 

выделяют два основных методических подхода: разучивание действий в 

целостном и расчлененном виде. Метод целостного упражнения применяют 

при изучении как простейших двигательных действий, так и сложных, 

которые нельзя расчленить без существенного искажения их характеристик. 

Метод расчлененного упражнения предполагает разучивание отдельных 

относительно самостоятельных частей, элементов, фаз изолированно, и лишь 

после определенного усвоения они соединяются в целостное действие. 

Сопряженный метод используется в процессе совершенствования в 

технике, тактике с параллельным развитием физических качеств. При 

выполнении технико-тактических действий применяют различного рода 

отягощения (пояса, жилеты, утяжеленную обувь, мячи и т.д.) строго 

определенного веса, не искажающие технику движений. 

Иную основу имеет метод избирательных воздействий. Характерная 

черта этого метода - преимущественная направленность воздействий на те 

или иные функциональные свойства организма, что достигается посредством 
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специальных упражнений, которые нередко могут иметь относительно 

локальный характер (например, упражнения с отягощениями, направленные 

на развитие отдельных мышечных групп, старты из различных исходных 

положений, направленные на развитие стартового ускорения, и т.д.). 

Кроме того, при специальной организации упражнений (учет 

координационной сложности, оптимальные паузы отдыха, рациональное 

количество повторений и т.д.) данный метод может быть направлен на 

избирательное совершенствование техники футбола, его тактики или 

технико-тактических действий. 

В последние годы разработаны специальные методические формы, 

предназначенные для комплексного использования физических упражнений, 

которые получили название круговой тренировки. 

Круговая тренировка - это организационно-методическая форма 

занятий, основу которой составляет серийное (непрерывное и с интервалами) 

повторение упражнений, подобранных и объединенных в комплексе, которые 

выполняются в порядке последовательной смены “станций” по замкнутому 

контуру. 

Большинство упражнений носит локальный характер, т.е. воздействует 

на определенную мышечную группу, на определенное физическое качество. 

В форме круговой тренировки совершенствуются также и отдельные 

технико-тактические навыки. 

Ценной чертой круговой тренировки является возможность строго 

индивидуальной дозировки нагрузки. 

Игровой метод представляет собой двигательную деятельность 

игрового характера, определенным образом упорядоченную (замысел, план 

игры, правила и т.д.). В игровом методе могут быть использованы различные 

физические упражнения: бег, прыжки, метания, акробатические упражнения, 

технико-тактические и другие упражнения, выполняемые в форме 

подвижных игр, эстафет и специальных игр с мячом. 

Один из недостатков игрового метода ограниченные возможности 

дозировки нагрузки, так как многообразие способов достижения цели, 

постоянное изменение ситуаций, динамичность действий не позволяют точно 

регулировать нагрузку как по направленности, так и по степени воздействия. 

Соревновательный метод основан на сопоставлении сил в условиях 

упорядоченного (в соответствии с правилами) соперничества, борьбы за 

первенство или возможно более высокого достижения в соревнованиях и 

играх различного ранга. 

Особенности этого метода (официальное определение победителей, 

награды за достигнутые результаты, признание общественной значимости 

достижений и т.д.) создают особый эмоциональный и физиологический фон, 

который усиливает воздействие физических упражнений и способствует 

максимальному проявлению функциональных возможностей организма. 

Однако соперничество и связанные с ним межличностные отношения в 

ходе борьбы могут содействовать формированию у футболистов не только 

положительных, но и отрицательных нравственных качеств (эгоизм, 
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тщеславие и т.д.). Кроме того, соревновательный метод предоставляет 

относительно ограниченные возможности для дозировки нагрузки и для 

непосредственного руководства деятельностью футболистов. 

Словесные методы. Практически все стороны деятельности педагога 

связаны с использованием слова. С помощью методов использования слова 

сообщаются теоретические сведения, ставятся конкретные задачи, 

формируется отношение к выполнению тренировочных заданий, 

анализируются и оцениваются результаты. Методы использования слова 

позволяют педагогу направлять поведение занимающихся, воспитывать 

нравственные, волевые и другие качества личности. В то же время 

“словесные” методы играют важную роль в осмысливании, самооценке и 

саморегуляций действий самих футболистов. 

Методы обеспечения наглядности. Данный комплекс методов 

применяется для создания зрительных, двигательных и других ощущений и 

восприятий об изучаемых упражнениях в процессе технической, 

тактической, физической подготовки. Их условно можно разделить на две 

группы: методы непосредственной наглядности и методы опосредованной 

наглядности. 

К первым относятся различные формы методически организованного 

показа самих упражнений (в целом или по частям, замедленно или в обычном 

темпе и т.д.). 

Методы опосредованной наглядности являются вспомогательными 

средствами демонстрации и служат формированию представления о 

двигательных действиях, правилах и условиях их выполнения, а также для 

уточнения и углубления представлений, полученных путем 

непосредственных восприятий. 

   

 ТехнОЛОГИЯ ОБУЧЕНИЯ ПРИЕМАМ ТЕХНИКИ 

 

Современный футбол предъявляет высокие требования к технической 

подготовке игроков. 

Техническое мастерство футболиста определяется объемом техники, т. 

е. количеством приемов, которые выполняет игрок хорошо, ее 

разносторонностью и эффективностью (точность и быстрота выполнения в 

сложных условиях, стабильность и рациональность). 

Преподаватель должен прежде всего учитывать уровень 

подготовленности и возрастные особенности занимающихся. Необходимо 

также руководствоваться определенными методическими положениями: 

1. Начинать обучение с тех приемов, которые послужат основой при 

изучении остальной техники. Так, овладение ударом серединой подъема 

облегчает изучение всех других ударов. 

2. Изучение начинается с объяснения, показа и выполнения всего приема 

в целом. Если обучающемуся не удается выполнить прием, следует изучать 

его по частям, начиная с ведущих элементов движения. 
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3. Первоначально акцентируют внимание занимающихся на основных 

элементах движения. Например, при выполнении ударов они прежде всего 

должны научиться правильно ставить опорную ногу. 

4. Изученные приемы закрепляют и совершенствуют в условиях, 

приближенных к игре, т. е. в движении и при одновременном сочетании 

нескольких приемов в определенной тактической комбинации. 

5. Основной метод закрепления и совершенствования техники — 

многократное повторение. Для этого используют упражнения в парах, 

тройках, четверках и т. п. 

6. Вначале изучаемый прием выполняют с небольшой скоростью 

движения и без сопротивления соперника, затем в упражнение включают 

активного соперника, увеличивают быстроту действий, для чего проводят 

соревнования и специальные игровые упражнения, используют круговую 

тренировку. В процессе обучения очень важно научить занимающихся 

«приспосабливать себя к мячу», т. е. научить игрока выполнять прием в 

любых условиях без предварительной обработки мяча. Не следует 

добиваться от каждого футболиста одинакового владения всем арсеналом 

техники. Лучше сосредоточить внимание на безукоризненном освоении 

«своих» навыков, необходимых для игры на определенном месте в команде. 

Совершенное владение отдельными приемами позволяет игроку проявлять 

свою индивидуальность. 

Больше внимания следует уделять индивидуальной работе с 

занимающимися, изучая и совершенствуя не только технику вообще, но и 

специфические приемы, необходимые футболисту при выполнении своих 

игровых функций. 

 

ОБУЧЕНИЕ ТЕХНИКЕ ПЕРЕДВИЖЕНИЯ 

Освоение техники передвижения начинают с первых занятий, а 

дальнейшее совершенствование происходит на протяжении всех этапов 

подготовки. После обучения отдельным приемам и способам отрабатывают 

всевозможные их сочетания, соответствующие игровой деятельности. 

Упражнения по технике передвижения систематически включаются в 

подготовительную часть урока, а при постановке специальной задачи по 

обучению или совершенствованию - и в основную. 

Важно также иметь в виду, что процесс обучения и совершенствования в 

технике передвижения тесно взаимосвязан с воспитанием таких 

двигательных качеств, как быстрота, ловкость, прыгучесть и скоростная 

выносливость. Поэтому крайне важно строгое соблюдение методических 

рекомендаций по развитию этих качеств. 

При обучении технике передвижения используют многие методически 

апробированные и достаточно известные средства общей и специальной 

физической подготовки (преимущественно из легкой атлетики, спортивных и 

подвижных игр). 

 

Обучение ударам ногой по мячу и совершенствование в них 
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Технике выполнения ударов по мячу обучают в такой 

последовательности: удар серединой подъема, внутренней стороной стопы, 

внутренней, затем внешней частью подъема и, наконец, удар носком. 

Одновременно с освоением ударов изучают и остановки мяча. Вначале 

занимающиеся выполняют удары в парах, сочетая их с остановками 

подошвой. Например: первые номера с небольшого разбега, ударяя 

серединой подъема, отправляют мяч вторым номерам, которые, остановив 

мяч подошвой и выведя его несколько вперед, этим же способом отправляют 

обратно. Это упражнение выполняют правой и левой ногами. 

Если у занимающихся не получается упражнение в целом, то 

преподаватель дает задание: выполнять удар с двух-трех шагов по 

неподвижному мячу, сосредоточив внимание на постановке опорной ноги и 

положении бьющей ноги в момент удара. 

По мере усвоения удара по неподвижному мячу нужно приступить к 

изучению удара по мячу, движущемуся навстречу. Только после этого 

целесообразно перейти к изучению удара при движении самих 

занимающихся. 

Как только будут усвоены удары с места и в движении по 

неподвижному и катящемуся мячу, можно изучать удары по летящему мячу. 

Примерные упражнения для изучения и совершенствования ударов и 

остановок: 

1. Удары по подвешенному мячу или по мячу, находящемуся на 

веревочке в руках игрока. 

2. Удары в стенку, стоя недалеко от нее (определенным способом, 

правой, левой ногой, с остановкой и без остановки). 

3. Удары по мячу в парах. Один игрок посылает мяч низом, второй 

отправляет его по воздуху (с остановкой и без остановки). 

4. Удары по мячу в тройках (расположившись треугольником). 

Упражнение можно выполнять одновременно двумя мячами (с остановками 

и без остановки). 

5. Удары по мячу в цель, изображенную на стенке, в парах. Игроки 

располагаются на расстоянии 15—20 м от стенки и в 5—6 м друг от друга. 

Мяч, отскочивший от стенки, можно остановить или выполнять удар без 

остановки. 

6. Удар в ворота по летящему мячу. Бьющий игрок располагается перед 

воротами в районе штрафной площади и выполняет удар по мячу, летящему 

из-за ворот, который набрасывает руками партнер. Удары осуществляют из 

различных точек. Для упрощения выполнения удара можно разрешить 

остановку мяча. 

7. Удар по мячу в ворота после подыгрыша мяча. Выполняется в парах. 

Игроки располагаются на расстоянии друг от друга 8—10 м. Стоящий сзади 

набрасывает мяч игроку, находящемуся у линии штрафной площади; тот, 

находясь боком к воротам, легким ударом внешней стороной стопы 

перебрасывает мяч через себя и, не дав ему упасть на землю, ударом 

подъемом отправляет в ворота. 
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8. Удар внутренней стороной стопы и остановка — перевод мяча 

грудью. Три игрока располагаются в колонну. Один из крайних игроков 

отправляет мяч на грудь игроку, стоящему в середине, тот грудью переводит 

мяч через себя и, поворачиваясь на 180° и не давая мячу упасть на землю, 

отправляет его внутренней стороной стопы третьему игроку. 

9. Совершенствование ударов головой и ногой вдвоем. Один из игроков, 

находясь за линией штрафной площадки, набрасывает мяч второму игроку, 

стоящему сбоку и впереди от него в районе штрафной, который в прыжке 

наносит удар по мячу головой, направляя его на ход первому, а тот ударом 

направляет мяч в ворота. 

10. Остановка мяча с последующим ударом в ворота. Игрок сбоку- сзади 

набрасывает мяч партнеру, стоящему спиной к воротам. Как только мяч 

коснулся земли, второй игрок выполняет остановку мяча внешней стороной 

стопы или подъема, направляя его в сторону ворот, и, разворачиваясь, бьет в 

ворота. 

11. Игроки располагаются в районе штрафной площадки, один тренер 

встает у боковой линии, второй (или игрок) — в круг у центральной линии. 

Игрок с большой скоростью начинает движение вперед, тренер посылает 

мяч ему на ход; игрок, догнав мяч (с остановкой или без остановки), правой 

ногой передает его обратно тренеру и продолжает движение по диагонали 

влево; теперь другой тренер (игрок) направляет мяч, а игрок уже левой ногой 

передает его тренеру и возвращается в исходное положение. 

Это же упражнение выполняют ударом головы. 

При обучении ударам головой важно помнить, что удар целесообразно 

наносить в момент, когда туловище и голова проходят фронтальную 

плоскость (а в прыжке - в момент достижения наивысшей точки взлета). 

Футболистов 8-10 лет обучают ударам, используя облегченные мячи. 

 

Обучение остановкам 

Изучают остановки обычно одновременно с ударами. Вначале 

осваивают остановки катящегося и летящего мяча подошвой и внутренней 

стороной стопы. Затем приступают к изучению остановок прыгающих и 

летящих мячей бедром, грудью, средней частью подъема. 

В современном футболе все реже пользуются полной остановкой, 

которая замедляет темп игры. Теряются не только время, но и 

неожиданность, а часто и практическая целесообразность предполагаемых 

действий. Характер игры, ее динамика требуют от игроков, чтобы они еще до 

приема (остановки) мяча приняли решение о дальнейших возможных 

действиях. Использование остановок мяча с переводами как раз и позволяет 

погасить скорость полета мяча, а также целенаправленно изменить 

направление движения мяча для выполнения необходимых приемов (удара, 

ведения, финта и т.д.).  

 

Обучение ударам по мячу головой и совершенствование в них 
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Вначале изучают удар лбом, а затем боковой частью головы. Его 

выполняют по подвешенному мячу, затем по мячу, подброшенному 

партнером. По мере овладения этими ударами переходят к изучению удара в 

прыжке по подвешенному мячу и наброшенному партнером или 

преподавателем, затем удары выполняют с сопротивлением соперника. 

Расположение занимающихся при обучении ударами головой по мячу 

может быть различное: в парах, в треугольнике, в квадрате, в кругу. 

При изучении удара занимающиеся должны обращать внимание на 

положение туловища и головы, на слитность движений ног, туловища и 

заключительного движения головы. Основная ошибка при выполнении этого 

удара — несогласованные действия ног, туловища и головы. Чаще всего 

раннее разгибание ног опережает движение туловища и головы; в таких 

случаях занимающийся осуществляет удар только движением головы, что не 

позволяет послать мяч сильно. 

При разучивании ударов головой с детьми и подростками следует 

использовать облегченные мячи во избежание возможных травм. 

Для развития более точной координации движения и выработки 

точности удара головой в занятия включают упражнения с теннисными 

мячами. 

Примерные упражнения: 

1. Удар головой по подвешенному мячу без прыжка и с прыжком. 

2. Удары головой по мячу, стоя у стенки. 

3. Удары головой в парах, то уменьшая, то увеличивая расстояние 

между собой и не давая мячу упасть на землю. 

4. Четыре-пять игроков располагаются по кругу и один — в центре 

круга. Находящийся в центре игрок ударом головы направляет мяч 

поочередно всем игрокам. 

5. Восемь-десять игроков располагаются зигзагообразно на расстоянии 

8—10 м друг от друга и передают мяч ударом головы партнеру (вначале без 

прыжка, затем в прыжке). 

6. Удары головой в ворота. Два игрока с мячом располагаются сбоку от 

ворот, остальные — в двух колоннах в затылок друг другу. Игрок, стоящий у 

ворот, выбрасывает мяч вперед-вверх, на него набегает стоящий в колонне 

игрок и ударом головы направляет мяч в ворота и т. д. 

7. Удар головой в цель (в парах). Игрок набрасывает мяч партнеру, 

сбоку от которого на земле обозначены круги; партнер пытается нанести 

удар головой так, чтобы направить мяч в обозначенный круг (удар 

выполняют без прыжка и в прыжке). 

8. Игра ударами головой через волейбольную сетку между двумя 

командами по правилам волейбола (можно разрешить, чтобы мяч один раз 

коснулся земли). 

Дальнейшее совершенствование ударов головой протекает в игровых 

упражнениях 3x3, 5x5 и, наконец, в двусторонней игре. 

 

Обучение ведению мяча, обводке и совершенствование в них 
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Начинать обучение этому приему лучше всего с ведения мяча по прямой 

на бегу, подталкивая мяч короткими ударами, одной ногой или попеременно 

то одной, то другой. Скорость бега при этом постепенно увеличивают. 

По мере овладения ведением мяча по прямой переходят к обучению 

ведению по дугам, зигзагам, с обводкой стоек. Постепенно расположение 

стоек и порядок обводки меняют. 

Следующий этап — ведение мяча при сопротивлении соперника. 

Вначале соперник дает возможность обводить себя, затем все более активно 

стремится отобрать мяч у ведущего. 

В заключение ведение и обводку совершенствуют в игровых 

упражнениях и двусторонней игре. 

Примерные упражнения: 

1. Ведение мяча по прямой до обусловленного места и обратно. 

2. Стоя в двух встречных колоннах на расстоянии 25—30 м — ведение 

мяча на расстоянии 15—20 м с последующей передачей игроку 

противоположной колонны. 

3. То же с передачей после поворота. Игрок, находящийся впереди 

колонны, ведет мяч до условленного места, быстро поворачивается, 

отправляет мяч партнеру и бегом занимает место на левом фланге колонны. 

4. Ведение мяча по кругу. 

5. Ведение мяча между стойками, расставленными по прямой линии в 

4—5 м друг от друга. Поочередно каждый занимающийся ведет мяч, обводя 

препятствия справа и слева. В порядке усложнения уменьшают расстояние 

между стойками, изменяют расположение и порядок их обводки, вводят 

дополнительные задания. 

6. Эстафеты: встречная с ведением мяча; встречная с обводкой 

препятствий; с ведением мяча по кругу и т. д. 

7. Ведение мяча в группах по шесть-семь человек на ограниченном поле. 

У каждого игрока мяч. Нужно вести его так, чтобы не мешать партнерам. 

8. Ведение мяча по кругу с передачей. Три игрока располагаются в 

центре, игрок на линии круга имеет мяч. По сигналу он начинает ведение, 

затем, пройдя 10—12 м, передает мяч в центр, а сам продолжает движение по 

линии круга. Игрок, находящийся в центре, без остановки отправляет ему 

мяч обратно. Приняв мяч, тот снова ведет его 10—12 м, после чего 

отправляет другому игроку, стоящему в кругу, и т. д. 

Совершенствовать ведение мяча с обводкой соперника следует в таких 

игровых упражнениях, как 2x3, 3X4, 4x5с различными заданиями. Например, 

игрок не имеет права передать мяч, не обведя одного, двух соперников. В 

дальнейшем ведение и обводку совершенствуют в игре. 

Для успешных действий в защите необходимо также в совершенстве 

владеть ударами по мячу в стороны и через себя в движении лицом к своим 

воротам, перехватом мяча головой и ногами, отбором мяча с помощью 

выпада и подката. 
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При изучении и совершенствовании техники защиты необходимо 

воспитывать у занимающихся умение отбирать мяч, не нарушая правила 

игры. 

Примерные упражнения: 

1. Двигаясь лицом к воротам, отбить ногой или головой мяч, летящий 

справа, слева, в обозначенную зону. 

2. Двигаясь лицом к воротам, догнать опускающийся мяч и ударом ноги 

или головы отправить его через себя в поле. 

3. Двигаясь вдоль ворот, отбить ногой и головой мяч, летящий в ворота. 

4. Стоя в штрафной площадке, поочередно отправлять мячи ударом 

ногой или головой точно партнерам, посылающим к нему мяч от боковых 

линий и из центрального круга. 

5. Рывком выйти на летящий мяч (справа, слева) в штрафную площадку 

и перехватить его ногой, головой. 

6. Выбить мяч подкатом. Нападающий ведет мяч, защитник бежит сбоку 

и, улучив момент, в падении выбивает мяч. 

7. Нападающий ведет мяч, защитник пытается отобрать его. 

8. Два нападающих двигаются вперед, передавая мяч друг другу, 

защитник отступает назад, выбирая правильную позицию и момент для 

перехвата или отбора мяча. 

Обучение финтам 

Целесообразно начинать его с обманного движения “уходом”. 

Выполнение данного приема основано на принципе неожиданного и 

быстрого изменения направления движения, и для ознакомления с приемом 

можно широко использовать подвижные и спортивные игры с 

соответствующим содержанием. Обманные движения “ударом” и 

“остановкой” осваивают после изучения основных способов ударов и 

остановок мяча. 

Несмотря на то, что все финты выполняют в непосредственном 

единоборстве игрока с соперником, при изучении основ техники обманных 

движений и их структуры применяют сначала упражнения без сопротивления 

затем с пассивным и ограниченным сопротивлением. 

На этапе углубленного разучивания и совершенствования обманных 

движений обычно используют комплексные упражнения с элементами 

ведения и отбора мяча. 

 

Обучение отбору мяча 

Параллельно с обучением финтам юных футболистов знакомят и с 

отбором мяча. Успешность отбора во многом обусловливается 

способностями игрока точно оценивать расстояние до соперника и до мяча, 

скорость их передвижения, момент атаки и т.д. Поэтому при изучении 

способов отбора наиболее эффективны единоборства и игровые упражнения. 

Вначале осваивают отбор мяча “ударом” и “остановкой” выпаде и 

подкате. 

Обучение вбрасыванию мяча 
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Вбрасывание мяча из-за боковой - единственный технический прием, 

который полевым игрокам разрешено выполнят руками. Структура движений 

при вбрасывании определяется требованиям вил футбола. Особой сложности 

при обучении она не представляет. Однако, чтобы вбросить мяч на 

значительное расстояние, необходимы специальный навык 

(преимущественно вбрасывание мяча с разбега или в падении) и 

определенная сила групп мышц живота, плечевого пояса и рук. Вот почему 

используемые в этом случае упражнения должны быть направлены на 

сопряженное совершенствование двигательного навыка и на развитие 

соответствующих физических качеств (например, вбрасывание набивного 

мяча и т.д.). 

 

ОБУЧЕНИЕ ТЕХНИКЕ ВРАТАРЯ 

Техника игры вратаря существенно отличается от техники полевого 

игрока. Ведь вратарю, согласно правилам, разрешается играть руками в 

пределах штрафной площади. Кроме того, в процессе игры вратарям 

приходится использовать арсенал техники полевого игрока и все 

многообразие техники передвижения. 

Вначале изучают технику передвижения и основные приемы и способы 

овладения мячом. 

Успешное выполнение специальных приемов во многом зависит от 

готовности вратаря к действию. Одним из фактором такой готовности 

является целесообразное исходное положение, которое позволяет быстро 

выносить ОЦТ за пределы площади опоры и выполнять необходимые 

игровые действия. При обучении “стойке” применяют различные 

упражнения, связанные со стартовыми движениями в разных направлениях 

обычным, приставным и скрестным шагом, прыжками, падениями, 

кувырками, перекатами и т.д. 

Изучение техники владения мячом начинают с ловли мяча двумя руками 

на месте, в движении и в прыжке. Выполняется серия ударов или бросков 

мяча рукой с близкого расстояния (6-8 м), с заданной траекторией на вратаря 

или в сторону от него (11,5 м), Постепенно увеличивается сила ударов 

(бросков) и расстояние, варьируется траектория полета мяча. 

Параллельно с ловлей осваивают и броски мяча рукой. Вначале даются 

задания на технику и точность бросков, затем на дальность (с различной 

траекторией) и точность. 

Процессу освоения техники ловли и бросков мяча способствует широкое 

использование в тренировках подвижных игр (“Мяч капитану”, “Защита 

цели”, “Мяч ловцу” и т.д.), спортивных игр (баскетбола, гандбола), 

упражнений в жонглировании, бросках и ловле различных мячей (теннисных, 

волейбольных, баскетбольных, набивных). 

При подготовке вратарей значительное внимание уделяется обучению 

ловле мяча в падении. После ознакомления с техникой падения “перекатом” 

в правую и левую сторону разучивается техника ловли катящихся и низко 

летящих мячей на расстоянии 1,5-2 м от вратаря. Для ловли 
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труднодостигаемых мячей используется падение с фазой полета, данный 

вариант координационно сложен, так как в зависимости от расстояния, 

траектории и скорости мяча необходимо выполнить из стойки быстрое 

перемещение в направлении мяча, активное отталкивание, ловлю мяча в фазе 

полета, группировку и мягкое приземление с мячом. 

Вначале применяют подводящие упражнения, направленные на 

освоение отдельных компонентов сложной структуры техники ловли мяча в 

падении. Затем выполняют ловлю катящихся и летящих с различной 

траекторией мячей на расстоянии 2-2,5 м от вратаря. 

После изучения приемов ловли переходят к освоению техники 

отбивания и переводов мяча. Подготовительные действия данных приемов во 

многом аналогичны движениям при ловле мяча. Поэтому при их изучении 

часто схожие упражнения. 

 

Обучение тактике 

 

Обучение тактике и совершенствование в ней проводится в процессе 

многократного выполнения действий в конкретной игровой обстановке. 

Овладение тактическим мастерством необходимо начинать с простых 

действий, которые в дальнейшем усложняют и объединяют в сложные 

тактические комбинации, приближая условия проведения занятий к условиям 

соревнований. 

Для тактической подготовки используют упражнения, а также проводят 

теоретические занятия с отдельными игроками, линиями и всей командой. 

 

Обучение индивидуальным тактическим действиям 

Изучение игроками тактических действий проходит в процессе обучения 

и совершенствования техники игры. Главные задачи: 

воспитать умение быстро и правильно оценивать игровую ситуацию и 

выбирать наиболее целесообразные игровые приемы; 

научить игрока успешно действовать против одного и нескольких 

соперников; 

воспитать умение варьировать тактические средства в зависимости от 

условий игры (против определенного соперника, в сырую погоду, против 

сильного ветра, на поле уменьшенных размеров и т. п.). 

Обучение индивидуальной тактике ведется по тем же принципам, что и 

обучение технике игры. 

Тактические действия в нападении разучивают параллельно с 

тактическими действиями в защите.  

 

Обучение групповым тактическим действиям 

По мере освоения индивидуальных тактических действий 

занимающиеся изучают и совершенствуют групповые взаимодействия. 

Главная задача преподавателя — добиться сыгранности, взаимопонимания в 

одновременных действиях двух, трех и более игроков. 
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Вначале изучают взаимодействие двух нападающих против одного 

защищающегося. Постепенно вводят второго соперника, затем число 

атакующих и обороняющихся увеличивается. По такому же принципу 

осуществляется обучение взаимодействию защитников (два защитника 

против одного нападающего, затем 2x2; 3x3 и т. д.). 

Начальное обучение групповым тактическим действиям проходит в 

облегченных условиях, которые в дальнейшем усложняют введением 

соперника. Совершенствование осуществляется в специальных игровых 

упражнениях и в игре. 

При изучении и совершенствовании групповых тактических действий в 

защите необходимо обращать особое внимание на своевременную 

подстраховку партнера и максимально согласованное взаимодействие при 

смене мест нападающими соперника. 

При обучении и совершенствовании тактических действий преобладают 

игровые упражнения 3x2, 4x3, 4x2, 5x4 (в кругу, квадрате, прямоугольнике 

различных размеров). С помощью этих упражнений занимающиеся 

приобретают умение правильно выбирать место, организовывать защиту 

против численно превосходящего соперника, совершенствуют 

взаимопонимание между игроками. Размеры круга, квадрата, 

прямоугольника увеличивают в зависимости от количества участвующих в 

упражнении. 

Примерные упражнения: 

1. Игра 3х2 в квадрате (30х30 м). Игроки размещаются произвольно и, 

находясь в постоянном движении, передают мяч своим партнерам, стараясь 

не дать перехватить его двум защитникам. 

2. Игра в футбол 3x3, «четверо против четырех» и т. д. с малыми 

воротами. Ее лучше проводить вдоль поля, а ворота устанавливать не на 

лицевых линиях, а в 15—20 м от них. Разрешается играть за воротами, чтобы 

голы можно было забивать с обеих сторон ворот. Команды необходимо 

составлять определенными звеньями. 

3. Игра в футбол (6x6) на одной половине поля: четверо нападающих и 

два полузащитника стремятся забить гол в ворота, защищаемые вратарем. За 

взятие ворот дается 3 или 4 очка. Игра ведется против четырех защитников и 

двух полузащитников, которые стремятся подвести мяч к центральной линии 

и не дальше чем с расстояния 1 м (в любом месте) перебить мяч через 

центральную линию, за что дается очко. 

4. То же самое, но защитники и полузащитники забивают мяч в двое 

малых ворот (1,20 х 1,50 м), установленных на центральной линии на 

расстоянии 25  - 30 м друг от друга. Счет забитых мячей ведется как в 

обычной игре. 

5. То же самое, но защитники и полузащитники, отобрав мяч у 

нападающих, стремятся отправить его в один из двух или трех квадратов, 

начерченных в 15—20 м за центральной линией. 

6. Игра на всем поле, где на расстоянии 15 м вдоль центральной линии 

по обе ее стороны чертятся (прокладываются лентой) линии. Пространство, 
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заключенное между линиями, можно проходить только с помощью передачи 

игроку, находящемуся вне пределов этой зоны, или дальнему игроку, 

находящемуся в зоне. Вести мяч в самой зоне не разрешается. 

7. Игра 5x5, 6x6 и т. д. в четверо ворот. На ограниченном участке поля 

устанавливается четверо маленьких ворот. Команды стремятся защитить 

свои ворота и забить мяч в ворота соперника. 

Описанные специальные задания и игровые упражнения, проводимые на 

площадках различных размеров и участках поля с ограниченным 

количеством занимающихся, способствуют совершенствованию отдельных 

тактических комбинаций и тактического умения игроков. 

Одновременно с разучиванием и тренировкой отдельных тактических 

комбинаций и совершенствованием тактического умения игроков создаются 

и осваиваются варианты выполнения так называемых стандартных 

положений (начальный удар, штрафные, угловые, свободные удары в защите 

и нападении, а также вбрасывание мяча). 

Игроки должны изучить как можно больше тактических комбинаций. 

Однако трудно рассчитывать на успех, если в игре используются только 

изученные ранее комбинации. Умение выбрать наиболее выгодную 

тактическую комбинацию, меняя ее в зависимости от складывающейся 

обстановки. 

 

Обучение командным тактическим действиям 

После того как игроки освоили основные индивидуальные действия, 

взаимодействия между двумя-тремя игроками и приобрели теоретические 

знания о тактике игры команды, можно приступать к изучению тактических 

систем ведения игры. 

Первый этап — учебная игра. В первых учебных играх не следует 

ставить трудных задач. В них разучивают индивидуальные функции игроков, 

основные элементы взаимодействий, осваивают основные принципы 

перехода от нападения к обороне и наоборот. Затем осваивают тактические 

комбинации в отдельных звеньях и линиях команды при выполнении 

атакующих действий и в обороне. 

Командные действия закрепляют в двусторонних играх — они являются 

основным средством тактической подготовки. 

При проведении двусторонней игры необходимо соблюдать 

определенную последовательность: 

до начала игры на специальном макете давать указания отдельному 

игроку, звену, линии или команде в целом; 

в ходе игры, остановив игроков, указывать на ошибки и несколько раз 

повторять правильное решение; 

после игры проводить теоретический разбор игры, анализировать 

допущенные ошибки и положительные моменты при активном участии 

игроков. 

При проведении двусторонней игры преподаватель поручает судейство 

своему помощнику или одному из занимающихся, имеющему определенный 
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опыт, а сам во время игры находится в таком месте, откуда хорошо видна 

игра, и дает необходимые указания игрокам через рупор или микрофон. 

Тренировать следует не всех игроков сразу, а отдельно звенья, линии. 

Находясь в зоне действия тренируемого звена или линии, преподаватель, 

делая указания, помогает игрокам выполнить задание. Игру останавливают 

лишь в тех случаях, когда нужно сделать общие указания игрокам или 

повторить тактическую комбинацию. Частые остановки снижают темп игры, 

а тем самым — и интерес к ней занимающихся. В тренировочных занятиях 

по тактике необходимо развивать способности к комбинационным 

действиям, воспитывать внимание, творческую инициативу, игровую 

дисциплину, решительность и настойчивость в достижении поставленной 

цели.  

 

   


